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ส ว ั ส ด ี ค ่ ะ ค ุ ณ ผู ้ อ ่ า น ถ้า เป ร ี ย บ เท ี ย บ ก ั บ เด ็ ก @ ก ิ ล ก า ล ฉบับ น ี ก ็ ม ี อ า ย ุ ค ร บ 1 ป ี พ อ ด ี เป ร ี ย บ ก ั บ เด ็ ก ก ็ เป ็ น ว ิ 
ก ํ า ล ั ง ห ั ด เด ิ น .. @ ก ิ ล ก ล พ ร ้ อ ม ท ี ่ จ ะ ก ้ า ว เด ิ น ต ่ อ ไป ก ั บ ท ุ ก ท ่ า น ด ้ ว ย จ ิ ต ใจ ม ุ ่ ง โน ท ี ่ จ ะ น ํ า เส น อ เบื ้ อ ก ชี ชี ดี โง ค้า 
ส ุ ข ภ า พ จ า ก ท ิ ม ง า น ขอ ง ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ิ 
ว ง เว ี ย น แห ่ ง ชี ว ิ ต จ า ก ว ั ย เด ็ ก ส ู ่ ว ั ย ชร า 
ไม ่ ว ่ า ย า ก ด ี ม ี จ น ร ว ย ล ้ น ฟ้า แค ่ ไห น ก ็ ค ง ห น ี ส ั จ ธร ร ม น ี ้ ไป ไม ่ พ ้ น .. ม ี เก ิ ด ก ็ ต ้ อ ง ม ี แก ่ ม ี เจ ็ บ ก ็ ต ้ อ ง ม ี ต า ย เป ็ น 
เร ื ่ อ ง ธร ร ม ด า .. แต ่ ส ิ ่ ง ท ี ่ เร า เล ื อ ก ได ้ ค ื อ จ ะ เต ร ี ย ม ต ั ว เข ้ า ส ู ่ ว ั ย ชร า อ ย ่ า ง ไร ให ้ ม ี ค ว า ม ส ุ ข ท ั ้ ง ก า ย แล ะ ใจ พ ร ้ อ ม ๆ ก ั บ ม ี ่ 
ส ุ ข ภ า พ ด ี .. โร ค ท ี ่ ม า พ ร ้ อ ม ก ั บ ว ั ย ชร า ม ื อ ย ู ่ ม า ก ม า ย ห ล า ย โร ค ไน @Rama ฉบับ น ี ้ จ ะ ย ก ต ั ว อ ย ่ า ง บ า ง โร ค ท ี ่ พ บ บ ่ อ ย ๕ 
ห ร ื อ ส า ม า ร ถ ป ้ อ ง ก ั น ได ้ ถ้า ร ู ้ จ ั ก ด ู แล ต ั ว เอ ง ให ้ ด ี ถ ้ ถ้า ท ุ ก ท ่ า น พ ร ้ อ ม แล ้ ว เร า ม า เร ิ ม อ ่ า น ก ั น เล ย น ะ ค ะ .. 
เน ื ่ อ ง จ า ก ใก ล ้ ถึ ง ว ั น ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ แห ่ ง ชา ต ิ แล ะ ว ั น ค ร อ บ ค ร ั ว เน ื ้ อ ห า ฉบับ น ี ้ เร า จ ะ เน ้ น เร ื ่ อ ง ร า ว เก ี ่ ย ว ก ั บ ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ 
เป ็ น ห ล ั ก ไม ่ ว ่ า จ ะ เป ็ น ค อ ล ั ม น ์ Health Stati ๑ n เร ื ่ อ ง ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ใน ข้ อ เส ื ่ อ ม เม ื ่ อ เร า อ า ย ุ ม า ก ขึ ้ น ค ง ห น ี ไม ่ พ ั น โร ค 
น ี ้ แน ่ ๆ ล อ ง ต ิ ด ต า ม อ ่ า น ด ู น ะ ค ะ .. ค อ ล ั ม น ์ Healthy Eating ต ิ ด ต า ม อ ่ า น ก ั น ว ่ า อ า ห า ร ร ส เค ิ ็ ม ม ี ผล เส ี ย ต ่ อ ก า ร เก ิ ด 
โร ค ไต อ ย ่ า ง ไร ผู ้ ท ี ่ ชอบ ร ั บ ป ร ะ ท า น เค ็ ม ห ้ า ม พ ล า ด บ ท ค ว า ม น ี ้ .. ค อ ล ั ม น ์ Behind the Scene บ ท เพ ล ง จ า ก ชี ว ิ ต 
จ ร ิ ง ขอ ง ห ญิ ง ชร า ชา ว เห น ื อ ค น ห น ึ ่ ง “อ ุ ๊ ย ค ํ า ” ซึ ่ ง ค ุ ณ จ ร ั ล ม โน เพ ็ ชร ส า ม า ร ถ ส ร ้ า ง บ ท เพ ล ง ท ี ไพ เร า ะ พ ร ้ อ ม ก ั บ ส ื อ 
เร ื ่ อ ง ร า ว ขอ ง ห ญิ ง ชร า ผู ้ น ี ้ ได ้ เป ็ น อ ย ่ า ง ด ี ล อ ง เข ้ า ไป อ ่ า น ก ั น ด ู น ะ ค ะ แล ้ ว จ ะ เข ้ า ใจ ท ี ่ ม า ท ี ่ ไป ขอ ง เพ ล ง .. ค อ ล ั ม น ์ 0 ก ๑ 
Day Off ว ั น ห ย ุ ด ส ุ ด ส ั ป ด า ห น ี ้ ล อ ง พ า ค ุ ณ พ ่ อ ค ุ ณ แ ม ่ ไป เท ี ่ ย ว เก า ะ ท ี ่ ไม ่ ไก ล จ า ก ก ร ุ ง เท พ ฯ เท ่ า ไร อ ย ู ่ ท ี ่ ศร ี ร า ชา น ี ่ เอ ง 
“เก า ะ ส ี ชั ง ” ท ี ่ ก ํ า ล ั ง เป ็ น ส ถา น ท ี ่ ท ่ อ ง เท ี ่ ย ว ท ี ่ ค น น ิ ย ม ไป ก ั น ม า ก โด ย เฉ พ า ะ ห ล ั ง จ า ก ล ะ ค ร ชื ่ อ ด ั ง ไป ถ่ า ย ท ํ า ท ี ่ เก า ะ น ี ้ 
.. ค อ ล ั ม น ์ 8 ๑ ล น t ษ -F น ไ เม ื ่ อ อ า ย ุ ม า ก ขึ ้ น ก ็ ค ง ห น ี ไม ่ พ ้ น ร ิ ่ ว ร อ ย จ ุ ด ด ่ า ง ด ํ า แล ะ ฝ้า บ น ใบ ห น ้ า แต ่ ท ํ า อ ย ่ า ง ไร ให ้ ม ั น 
เก ิ ด ขึ ้ น น ้ อ ย ท ี ่ ส ุ ด .. ฉบับ น ี ้ เร า ม ี ว ิ ธี ก า ร ป ้ อ ง ก ั น โร ค น ี ้ ม า ฝา ก ก ั น ค ่ ะ ท ิ ้ ง ท ้ า ย ก ั น ท ี ่ ค อ ล ั ม น ์ Be ไ เ eve it ๐ r ท ot? ก ั บ 
ค ว า ม เช ื ่ อ ท ี ่ ว ่ า ก ิ น ย า ค ุ ม น า น ๆ เส ี ย ง ม ะ เร ็ ง เต ้ า น ม จ ร ิ ง ห ร ื อ ไม ่ ? เร า ม ี ค ํ า ต อ บ ให ้ ท ่ า น ท ี ่ น ี ่ ค ่ ะ 
ใก ล ้ จ ะ ถึ ง ว ั น ส ง ก ร า น ต ์ ก ั น แล ้ ว ถ้า จ ะ ไป เล ่ น น ้ า ก ั น ท ี ่ ไห น ก ็ ขอ ให ้ ร ะ ม ั ด ร ะ ว ั ง ก ั น ด ้ ว ย น ะ ค ่ ะ แล ะ ท ี ่ ส ํ า ค ั ญ เ ท ี ่ ย ว 
เส ร ็ จ แล ้ ว อ ย ่ า ล ื ม ก ล ั บ บ ้ า น ไป ก ร า บ ค ุ ณ พ ่ อ ค ุ ณ แ ม ่ ห ร ื อ ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ท ี ่ บ ้ า น ด ้ ว ย น ะ ค ะ ก า ร ท ี ่ ท ่ า น ได ้ เห ็ น ล ู ก ๆ ห ล า น ๆ ม า 
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เย ี ย ม แค ่ น ี ก ็ ท ํ า ให ้ ท ่ า น เป ็ น ส ุ ข ใ จ แล ้ ว ค ่ ะ 
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Varieties Morner 
: เม ื ่ อ ว ั น ท ี ่ เร า “แก ่ ” 
Surroundin 
: อ อ ก ก ํ า ล ๊ กา ย น ี ้ น ์ ด ต ี ค ั บ ส ม อ ง เอ ย ่ า ง ไร เม ื ่ อ เข ้ า ส ู ่ ว ั ย “ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ 
Beauly-Full 
: ท ํ า อ ย ่ า ง ไร ให ้ ไร ้ “ฝ้า ” 
Believe it ornof 
: ก ิ น ย า ค ุ ม น า น ๆ เส ี ่ ย ง ต ่ อ ม ะ เร ็ ง เต ้ า น ม จ ร ิ ง ห ร ื อ ไม ่ 
Dealth Slaton 
: ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ใน ข้ อ 
Deal thy Cating 
: บ ท บ า ท ขอ ง อ า ห า ร เค ็ ม ต ่ อ ก า ร เก ิ ด ใ ร ค ใต 
i- Shyle 
: ภา พ จ ํ า [เป็ น ) 
Behind the Seene 
: อ ิ ย ค ํ า .. จ า ก ท ่ ว ง ท ํ า น อ ง ส ู ่ เร ื ่ อ ง ร า ว 
tasy Lioing 
: เช ื ่ อ ให ม ว ่ า ... ท ุ ก ข์ เพ ร า ะ ค ว า ม ค ิ ด 
One Day อ 7 
: ว ั น เด ี ย ว เท ี ่ ย ว ศร ี ร า ชา เก า ะ ล อ ย เก า ะ ส ี ซั ง 
Oiving and Sharing 
: ค ว า ม ห ว ั ง... ใ น ชี ว ิ ต ให ม ่ 
Education Galk 
: พ ร ะ ค ุ ณ ข อ ง “ค ร ู ( แ แ พ ท ย )” 
Kama Goday 
: “พ ร ะ ด า บ ส ส ั ญ จ ร ” ห น ่ ว ย แพ ท ย ์ เค ล ื อ น ท ี ่ 
พ ร ะ ร า ช ท า น 
Xesearch & nspiration 
: อ . พ ญ . ส ี ร ิ น ท ร ฉ ้ น ศี ร ิ ก า ณ จ น ก ั บ ง า น ด ้ า น 
ฟู ้ ส ู ง อ า ย ุ : ส ม อ ง เส ื ่ อ ม แล ะ อ ั ล ใช เม อ ร ์ 
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ท ี ่ ป ร ึ ก ษา ก อ ง บ ร ร ณา ธิ ก า ร 
ศ . น พ . ว ิ น ิ ต พ ั ว ป ร ะ ด ิ ษ ฐ ์ 

ร ศ . พ ญ . จ ิ ร พ ร เห ล ่ า ธร ร ม ท ั ศ น ์ 
ผ ศ . น พ . ภ า ว ิ ท ย ์ เพ ี ย ร ว ิ จ ิ ต ร 
[0 


บ ร ร ณา ธิ ก า ร 
อ . พ ญ . โ ส ม ร ั ช ช ์ ว ิ ไล ย ุ ค 


ห ่ ว ห น ้ า ก อ ว บ ร ร ณา ธิ ก า ร 
ด น ั ย อ ั ง ค ว ั ฒ น ว ิ ท ย ์ 


ก อ ง บ ร ร ณา ธิ ก า ร 
น ล ิ น ธร อ ร ุ ณ ร ั ต น ์ 

ส า จ ิ ต อ ุ ณ ห ก ะ 

2 0 ส ุ ว ร ร ณ ส ิ ท ธิ ์ 
ธน ร ั ต น ์ ชู ศั ก ด ิ ์ 

ฉั ต ร ิ น ชิ ด ไท ย 

ม ู ล น ิ ธิ ร า ม า ธิ บ ด ิ ฯ 


ฝา ย อ อ ก แบ บ 
พ ิ ช ช า โภ ค ั ง 


ฝา ย ช่ า ว ภา พ แล ะ อ ิ เล ็ ก ท ร อ น ิ ก ส ี 
THE 0 1 บ น ร ตี 


ฝา ย พ ิ ส ู จ น ิ อ ิ ก ษ ร 
ท ิ พ ย ์ ส ุ ด า ต ั น เต ิ ม เก ี ย ร ต ิ 
ณ์ ฐ ก ฤต า ก ั น เก ต 


ฝา ย ก า ร ต ล า ด แล ะ โฆ ษ ณ า 
ก ม ล ว ร ร ณ ไท ย ร ั ต น ์ 
น ภั ส น ั น ท ์ ก ส ิ เว ช 


ฟา ย ก า ร เว ิ น 
ก ิ ต ต ิ ม า ท ์ ศ น ป ร ะ เส ร ิ ฐ 


ฝา ย จ ั ด ส ่ ว และ ส ม า ชิ ก 
ร ะ ว ิ น ุ ช ว ิ บ ุ ญ ก ู ล 
ธน ว ร ร ณ แส ง ส ุ ว ร ร ณ 


พ ิ ม พ ์ ท ี ่ 

01 0 0 
ศา เล ร น ร 
ป ร ะ ชา อ ุ ท ิ ศ แข ว ง ร า ษ ฎ ร ์ บ ู ร ณะ 

เข ต ร า ษ ฎ ร ์ บ ู ร ณะ ก ร ุ ง เท พ ฯ 10140 
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เม ื อ ว ั น ท ิ เร า 


ฆ ่ จ ส ล 
เม ื อ ก า ล เว ล า เป ล ี ่ ย น อ ะ ไร ๆ ก ็ เป ล ี ย น อ า ย ุ ขอ ง 


ค น เร า ก ็ เป ล ี ่ ย น ไป เห ม ื อ น ก ั น เร ิ ม จ า ก เป ็ น เด ็ ก ท า ร ก เข ้ า 6 6 ู ๆ 9 
ส ู ่ ว ั ย เด ็ ก จ น ไป ถึ ง ว ั ย ห น ุ ่ ม ส า ว ก ้ า ว เข ้ า ส ู ่ ว ั ย ท ํ า ง า น แล ะ ก ็ | 
เก ื อ บ ม า จ น ส ุ ด ท า ง ค ื อ ว ั ย ชร า เป ็ น เร ื ่ อ ง ไม ่ ม ี ท า ง ห ล บ เล ี ย ง 6 ม 
ได ้ ไม ่ ว ่ า จ ะ ม ี อ ํ า น า จ ม ี อ ิ ท ธิ พ ล อ ย ่ า ง ไร ค ุ ณ ก ็ ไม ่ ส า ม า ร ถ 
ห น ี พ ั น อ า ย ุ แล ะ ก า ล เว ล า ไป ได ้ ' ว 
. 


ไม ่ ได ้ ห ม า ย ค ว า ม ว ่ า ค ว า ม ร ่ ว ง โร ย ท า ง ส ั ง ขา ร เป ็ น 
ส ิ ง ไม ่ ด ี ถ้า เร า ค ิ ด ให ้ ด ี ร อ ย เห ี ย ว ย ่ น ท ี บ ่ ง บ อ ก ถึ ง ค ว า ม แก ่ 
น บ ั น ย ั ง บ อ ก อ ะ ไร เร า ได ้ อ ี ก ม า ก ม า ย 


ONE 
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เล 
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คา ม า อ ย า ง ม 





ส ิ น -2 จ 
เน 
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ร อ ย ย ่ น ต า ม ร ่ า ง ก า ย น ั น ย ั ง ได ้ บ อ ก อ ี ก ว ่ า พ ว ก เข า ได ้ ผ่ า น อ ะ ไร ต ่ า ง ๆ ม า ม า ก ม า ย ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ 


ท ี ่ ด ี แล ะ เล ว ร ้ า ย ท ี ่ เก ็ บ แล ะ จ ด จ ํ า ม า ส อ น ล ู ก ห ล า น เพ ื ่ อ ให ้ จ ํ า ใส ่ ใจ แล ะ เป ็ น บ ท เร ี ย น แต ่ ป ั จ จ ุ บ ั น เม ื ่ อ โล ก 
พ ั ฒ น า ม า ก ขึ ้ น ก ็ ท ํ า ให ้ บ า ง ค น ก ล ั ว ค ว า ม แก ่ เฒ่า ซี ซึ ่ ง จ ร ิ ง ๆ แล ้ ว ม ั น ไม ่ ได ้ น ่ า ก ล ้ ว เล ย ส ั ก น ิ ด แค ่ เร า ต ั ้ ง ส ต ิ อ ย ู ่ 


บ น ค ว า ม จ ร ิ ง ท ั ้ ง ห ล า ย แล ้ ว เร า ก ็ ส า ม า ร ถ เ ต ร ี ย ม ร ั บ ม ื อ ท ิ จ ะ ะ อ ย ู ่ ก ั บ ม ั น ได ้ อ ย ่ า ง ม ี ค ว า ม ส ุ ข 
ส 
เม ื อ ก ล ั บ ม า ด ู ท ี ่ บ ้ า น เร า ป ั จ จ ุ บ ั น เท ร น ด ์ ก า ร ต ล า ด ส ํ า ห ร ั บ ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ก ํ า ล ั ง ม า แร ง เน ื ้ อ ง จ า ก เป ็ น 
ก ล ุ ่ ม ท ี ่ ม ี ก ํ า ล ั ง ซื ้ อ แล ตะ ะ ก า ร แข ่ ง ขั น ย ั ง ไม ่ ส ู ง ม า ก โด ย ส ิ น ค ้ า ย อ ด น ิ ย ม ส ํ า ห ร ั บ ก ล ุ ่ ม เป ้ า ห ม า ย น ี ้ คื ค ื อ ส ิ น ค ้ า เพ ื ่ อ 
ส ุ ข ภ า พ ต ่ า ง ๆ บ ร ิ ก า ร ด ้ า น ส ุ ข ภ า พ ก า ร ร ั ก ษา พ ย า บ า ล เบ ก 
ร ว ม ถึ ง อ า ห า ร เพ ื ่ อ ส ุ ข ภา พ จ า ก ผล ส ํ า ร ว จ ป ร ะ เท ศ ไ ท ย เป ็ น ป ร ะ เท ศ ม ี ค น แก ่ ม า ก ท ี ่ ส ุ ด ใน อ า เซ ี ย น พ บ ค น 


อ า ย ุ เก ิ น 65 ป ี ม ี ม า ก ถึ ง 12. 59% ค า ด ว ่ า อ ิ ก 20 ป ี ข้ า ง ห น ้ า ป ร ะ เท ศ ไท ย จ ะ เป ็ น ส ั ง ค ม ส ู ง ว ั ย ร ะ ด ั บ ส ุ ด 


ย อ ด แล ะ พ บ ว ่ า ค น ไท ย ม ี ก า ร เต ร ี ย ม ค ว า ม พ ร ้ อ ม เพ ื ่ อ ว ั ข ส ู ง อ า ย ุ ที ่ ม ี ค ุ ณ ภํา พ เพ ี ย ง ร ั อ ย . ว 





ก า ร เต ร ี ย ม ค ว า ม พ ร ้ อ ม ใน ท ี ่ น ี ้ ห ม า ย ถึ ง ค ว า ม พ ร ้ อ ม ใน ท ุ ก ๆ ด ้ ด า น ไม ่ ว ่ า จ ะ เป ็ น ส ุ ข ภา พ ก า ร เง ิ น 
ท ี ่ อ ย ู ่ อ า ศั ย แล ะ ก า ร ร ู ้ เท ่ า ท ั น ส ุ ข ภา พ เป ็ น เร ื ่ อ ง ท ี ่ เร า ต ้ อ ง ด ู แล ต ั ว เอ ง อ ย ู ่ แล ้ ว ไม ่ ว ่ า จ ะ เป ็ น ค น ใน ว ั ย ใด แต ่ 
ถ้า เร า อ ย า ก ด ู ด ิ เพ 0 ท ั ้ ง ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย อ ย ่ า ง ส ม ํ า เส ม อ ก ด 


ต ร ว จ ส ุ ข ภ า พ เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ป ี ท ุ ก ป ี ส ํ า ห ร ั บ ค น ท ี ่ ม ี โร ค ป ร ะ จ ํ า ต ั ว ก ็ ท ํ า ต า ม ท ี ่ ห ม อ ส ั ง อ ย ่ า ง เค ร ่ ง ค ร ั ด ก ็ เป ็ น ก า ร 
ร ั บ ม ื อ ด ้ า น ส ุ ข ภ า พ แล ้ ว ด ้ า น ก า ร เง ิ น ก็ เป ็ น เร ื ่ อ ง ท ี ่ ท ุ ก ค น ร ู ้ ดี อ ย ู ่ แล ้ ว ว ่ า ค น ๆ ห น ึ ่ ง จ ะ ต ้ อ ง เก ็ บ อ อ ม ไว ้ เพ ื ่ อ ไว ้ 


. ใช้ ใน ภา ย ภา ค ห น ้ า ก า ร เก ็ บ อ อ ม ค ื อ ก า ร ไม ่ ฟุ ่ ม เฟ ื อ ย ป ร ะ ห ย ั ด ร ู ้ จ ั ก ค ิ ด ร ู ้ จ ั ก ใช ้ จ ่ า ย อ ย ่ า ง ม ี ส ต ิ แล ะ ก า ร ร ู ้ 
เท ่ า ท ั น เป ็ น ส ิ ง ท ี ่ ส ํ า ค ั ญ ม า ก ก า ร ท ี ่ ค น ว ั ย น ี ้ จ ะ แพ ล า ร เป ็ น ล ิ ่ ง ท ี ่ ด ี ม า ก เพ ก อ oa, 
ก ้ า ว ล ้ า ม า ก ขึ ้ น ไม ่ ได ้ ห ม า ย ค ว า ม ว ่ า จ ิ ต ใจ ขอ ง ท ุ ก ๆ ค น จ ะ พ ั ฒ น า ต า ม เพ ร า ะ ย ั ง ม ี ม ิ จ ฉา ชี พ อ ี ก ม า ก ท ี ่ เห ็ น 
ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ เป ็ น เห ย ื ่ อ แต ่ ถ้า ม ี ค ว า ม ร ู ้ ร อ บ ต ั ว เร า ก ็ จ ะ ไม ่ โด น ห ล อ ก ง ่ า ย ๆ 


ท ี ่ ก ล ่ า ว ม า ท ั ้ ง ห ม ด น ี ้ เป ็ น ก า ร เต ร ี ย ม ร ั บ ม ื อ เม ื อ เข ้ า ส ู ้ ว ั ย ส ู ง อ า ย ุ ซึ ่ ง ไม ่ ได ้ เป ็ น เร ื ่ อ ง ไก ล ต ั ว เล ย ถ ้ ป 
เร า ส า ม า ร ถ เต ร ี ย ม ร ั บ ก ั บ ม ั น ได ้ ต ั ้ ง แต ่ เน ิ ่ น ๆ . แร า ก ็ ส า ม า ร ถอย ู ่ ก ั บ ม ั น ได ้ อ ย ่ า ง ม ี ค ว า ม ส ุ ข .. 


Ff 





2 6 ว า สลา] ก ทา ย ข 
ป ั น ด ี ก ั บ ส ม อ ง อ ย ่ า ว ไร 
ม ่ อ เข า ส ว ย ส ง อ า ย ' 


ป ั จ จ ุ บ ั น ท ั ว โล ก พ บ ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ เป ็ น โร ค ส ม อ ง เส ื ่ อ ม ไม ่ น ้ อ ย ก ว ่ า 25 ล ้ า น ค น แล ะ อ า จ ม ี จ ํ า น ว น 
ก 0 5 ล ้ า น ค น ต ่ อ ป ี 





ท ี ่ น ่ า เป ็ น ห ่ ว ง ก ็ ค ื อ ย ุ ค น ี ้ เป ็ น ย ุ ค ท ี ่ ม ี ค ว า ม เจ ร ิ ญ ข อ ง เค ร ื ่ อ ง ม ื อ เท ค โน โล ย ี ท ี ่ ใช ้ ป ร ะ โย ชน ์ 
ได ้ ห ล า ย อ ย ่ า ง ใน ชิ ้ น เด ี ย ว OU 0 ETS โด ย เฉ พ า ะ ก า ร ใช ้ เค ร ื ่ อ ง 
ม ื อ ช่ ว ย จ ํ า ช่ ว ย ค ิ ด แท น ก า ร ใช ้ ส ม อ ง ท ี พ บ บ ่ อ ย ใน ชี ว ิ ต ป ร ะ จ ํ า ว ั น เช ่ น บ ั น ท ึ ก เบ อ ร ์ โท ร ศั พ ท ์ ใน 
โท ร ศั พ ท ์ ม ื อ ถื อ ร ้ อ ง เพ ล ง ต า ม ค า ร า โอ เก ะ ใช ้ เค ร ื ่ อ ง ค ิ ด เล ข แ ท น ก า ร ใช ้ ส ม อ ง ค ํ า น ว ณ ท ํ า ให ้ ส ม อ ง 
ขา ด ก า ร ใช ้ ง า น เซ ล ล ์ ป ร ะ ส า ท ขา ด ก า ร ก ร ะ ต ุ ้ น อ ย ่ า ง ต ่ อ เน ื ่ อ ง จ น เก ิ ด ป ั ญ ห า ท ี ่ ชา ว บ ้ า น เร ี ย ก ว ่ า 
ส ม อ ง เป ็ น ส น ิ ม ต า ม ม า ได ้ 








ง 


ร บ พ อ บ ท ส เท ย ร ว ผา 5%60 
ก ไห, 
ภา ค ว ิ ชา เว ช ศ า ส ต ร ์ ค ร อ บ ค ร ั ว แล ะ โค ร ง ก า ร พ ั ฒ น า ศั ก ย ภา พ ป ร ะ ชา ก ร ไท ย 
ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ิ ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล 








ค ว า ม จ ร ิ ง เก ี ย ว ก ั บ ส ม อ ง ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ 0 
NDC 0 CO ม ี จ ํ า น ว น ล ด ล ง เร ื ่ อ ย ๆ 
น 0 ง 1000 เก ิ ด 
ขึ ้ น จ า ก เซ ล ล ์ ท ี ่ ล ด ล ง ต า ม อ า ย ุ แต ่ เซ ล ล ์ ส ม อ ง ก ็ ม ี ค ว า ม ส า ม า ร ถ 
อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง ค ื อ ก า ร ป ร ั บ ต ั ว โด ย ให ้ เซ ล ล ์ อ ื ่ น ๆ ช่ ว ย ก ั น ท ํ า ง า น โด ย ก า ร 
ส ร ้ า ง เค ร ื อ ข่ า ย ก า ร โย ง ใย ขอ ง เส ้ น ป ร ะ ส า ท เป ร ี ย บ เห ม ื อ น ต ์ น ไม ้ 
ม ี 1 ล ํ า ต ้ น แต ่ เว ล า โต ขึ ้ น ม า น ั ้ น แต ก ก ิ ่ ง ก ้ า น ส า ขา อ อ ก ม า ก ม า ย 
แต ่ ล ะ ก ิ ง ม ี ก า ร เช ื ่ อ ม ก า ร ท ํ า ง า น ก ั บ ก ิ ง ขอ ง เซ ล ล ์ ส ม อ ง อ ั น อ ื ่ น ๆ น ั ้ น ห ม า ย ถึ ง เม ื ่ อ เซ ล ล ์ ห น ึ ่ ง ส ู ญ เ ส ี ย ก า ร ท ํ า ง า น ไป เซ ล ล ์ 
อ ื ่ น ๆ ก ็ ย ั ง ค ง พ อ ช่ ว ย ก ั น ท ํ า ง า น แท น ก ั น ได ้ 





อ ี ก เร ื ่ อ ง ห น ึ ่ ง ท ี ่ น ่ า ส น ใจ อ ย า ก เล ่ า ให ้ ฟั ง เป ็ น ก า ร ศึ ก ษา ใน ผู ้ ป ่ ว ย ท ี ่ ได ้ ร ั บ อ ุ บ ั ต ิ เห ต ุ ท า ง ไข ส ั น ห ล ั ง ท ํ า ให ้ ป ร ะ ส า ท 
ก 0 1 ล ง ผล ค ื อ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ห ร ื อ ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว ท ี ่ ได ้ ร ั บ ก า ร ค ว บ ค ุ ม จ า ก ป ร ะ ะ ส า ท ส ่ ว น 
น ั ้ น ต า ย ไป เห ม ื อ น ค น ท ี ่ เป ็ น อ ั ม พ ฤกษ์ ท ี ่ ขา ท ั ้ ง ส อ ง ข้ า ง OF ไม ่ ร ู ้ ส ึ ก เจ ็ บ ไม ่ ร ู ้ ส ึ ก ร ้ อ น ห น า ว ใน บ า ง ร า ย ม ี ค ว า ม 
ร ู ้ ส ึ ก ผิ ด ป ก ต ิ ไป พ ู ด ง ่ า ย ๆ ค ื อ ม อ ก จ า ก จ ะ ไม ม ่ แร ง เค ล ื ่ อ น ไห ว ไม ่ ไต แค้ ว ง 0 ก ็ ผิ ด ป ก ต ิ ไป ด ้ ว ย 


ผู ้ ป ่ ว ย ก ล ุ ่ ม น ี ้ น ่ า เห ็ น ใจ ม า ก เพ ร า ะ โด ย ม า ก เก ิ ด จ า ก อ ุ บ ั ต ิ เห ต ุ แล ะ ก ็ ย ั ง ม ี ส ต ิ ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ ด ี อ ย ู ่ แต ่ ต ้ อ ง ม า ม ี ค ว า ม พ ิ ก า ร 
น อ ก จ า ก น ี ้ แล ้ ว ย ั ง ม ี ป ั ญ ห า เร ื อ ง ก า ร ขั บ ถ่ า ย 


ท ี ่ เล ่ า ม า ค ื อ ม ี ค ว า ม พ ย า ย า ม จ ะ ชั ่ ว VG ER IS EI ดื ่ ง 








ส ม ม ต ิ ฐา น ใน เร ื ่ อ ง น ี ้ ท ี ่ ได ้ ร ั บ ก า ร พ ิ ส ู จ น ์ แล ้ ว ค ื อ ก า ร ท ี ่ ส ม อ ง ได ้ ร ั บ พ ล ั ง ง า น ก ร ะ ต ุ ้ น จ า ก พ ล ั ง ง า น ส ั ่ น ท ี ่ 
เห ม า ะ ส ม เพ ี ย ง พ อ เช ่ น ก ั น ก ั บ ท ี ่ ไข ส ั น ห ล ั ง ซึ ง ก ็ เป ็ น เส ้ น ป ร ะ ส า ท เห ม ื อ น ส ม อ ง ได ้ ร ั บ จ า ก เค ร ื ่ อ ง ก ร ะ ต ุ ้ น ก า ร 
ส ั น 1 ล ขอ ง เซ ล ล ์ ป ร ะ ส า ท ท ี ่ ป ่ ว ย ไป ให ้ ท ํ า ง า น ด ี 
ขึ ้ น ได ้ ม ี ง า น ว ิ จ ั ย ท ี ่ พ บ ว ่ า ก า ร ก ร ะ ต ุ ้ น ให ้ เก ิ ด ขบ ว น ก า ร ค ิ ด ว ิ เค ร า ะ ห ์ เช ิ ง จ ิ น ต น า ก า ร บ ่ อ ย ๆ BN DH 
ค ว า ม ค ิ ด แล ะ บ ุ ค ค ล ร อ บ ข้ า ง ส า ม า ร ถ ช ่ ว ย ใน เร ื ่ อ ง น ี ้ ได ้ เช ่ น ก ั น 


ก า ร ก ร ะ ต ุ ้ น ให ้ เก ิ ด ชวน ก า ร ค ิ ด ว ิ เค ร า ะ ห ์ เช ิ ง จ ิ น ต น า ก า ร ส า ม า ร ถ เ ก ิ ด ขึ ้ น ได ้ โด ย ผ่ า น ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ต ร ง 
ห ม า ย ค ว า ม ว ่ า เม ื ่ อ ม ี ก า ร ก ร ะ ต ุ ้ น เก ิ ด ขึ ้ น จ า ก ส ิ ่ ง แว ด ล ้ อ ม เข ่ น ห ล ั ง เก ษี ย ณ จ า ก ก า ร ร ั บ ร า ช ก า ร ท ห า ร แล ้ ว ค ุ ณ 
ล ุ ง ท ่ า น ห น ึ ่ ง ย ั ง อ า ส า เข ้ า ไป ช่ ว ย ง า น ส ห ก ร ณ์ ก า ร เก ษ ต ร ซึ ่ ง ม ี ค ว า ม ร ู ้ ค ว า ม ส น ใจ ใน เร ื ่ อ ง น ี ้ อ ย ู ่ แล ้ ว ซี ่ ก 0 
ท ่ า น ก ็ ได ้ ม ี ก า ร พ ู ด ค ุ ย แล ก เป ล ี ่ ย น ก ั บ ก ล ุ ่ ม เพ ื ่ อ น ร ่ ว ม ก ั บ ช่ ว ย ก ั น ค ิ ด ป ล ู ก ต ้ น ไม ้ พ ั น ธุ ์ ให ม ่ ขึ ้ น ม า 


ณา แม ้ ว ่ า ค ุ ณ ล ุ ง ไม ่ ได ้ ท ํ า ง า น แล ้ ว แต ่ ม ี ค ว า ม ส น ใจ ใน บ า ง อ ย ่ า ง อ ย ู ่ แล ะ ได ้ อ อ ก ไป 
ห า ข้ อ ม ู ล เพ ิ ่ ม เต ิ ม จ า ก ผู ้ อ ื ่ น จ น เก ิ ด ค ว า ม ค ิ ด ว ิ เค ร า ะ ห ์ ขึ ้ น แล ้ ว น ํ า ไป ป ฏิ บ ั ต ิ ให ้ เห ็ น ผล ร ่ ว ม ด ้ ว ย ร น ก 
SEE 0 oy ห จ ซน แล ะ ผ่ า น ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ จ า ก ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ เอ ง 


6 ส ม อ ง ขอ ง เร า น ั ้ น ล อ ย อ ย ู ่ ใน น ํ า CWE 0 1 1 

ก ร ะ แท ก โด ย ต ร ง จ า ก ก ะ โห ล ก ศีรษะ ท ุ ก ท ่ า ท ี ่ เร า ม ี ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว ก ่ อ ให ้ เก ิ ด พ ล ั ง ง า น ส ่ ง ม า ถึ ง ส ม อ ง ใน 

ร ู ป แบ บ ขอ ง พ ล ั ง ง า น ส ั น อ ย ู ่ ต ล อ ด เว ล า ส ม อ ง น อ ก จ า ก จ ะ ส ั ้ ง ให ้ เร า เค ล ื ่ อ น ไห ว แล ะ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย แล ้ ว 
ย ั ง ได ้ ร ั บ ป ร ะ โย ชน ์ ใน ร ู ป แบ บ ขอ ง พ ล ั ง ง า น ส ั น ก ล ั บ ค ื น ม า ด ้ ว ย 99 


ถ้า ใคร อ ย า ก ม ี ค ว า ม จ ํ า ท ี ่ ด ี ชะ ล อ ค ว า ม เส ื ่ อ ม ขอ ง ส ม อ ง ก ็ ค ง ต ้ อ ง พ ย า ย า ม 
ให ้ ส ม อ ง เร า น ั ้ น ได ้ ร ั บ พ ล ั ง ง า น ท ี ่ ม า ก ร ะ ต ุ ้ น เพ ี ย ง พ อ แล ะ ส ม ํ า เส ม อ ซึ ่ ง ได ้ จ า ก ก า ร อ อ ก 
ก ํ า ล ั ง ก า ย เค ล ื ่ อ น ไห ว ก 1 ร ่ ว ม ก ั น ก ั บ ก า ร ได ้ ร ั บ ก า ร ฝึก 
ค ิ ด จ า ก ส ิ ่ ง แว ด ล ้ อ ม ให ม ่ ๆ จ า ก ผู ้ ค น ร อ บ ข้ า ง เก ิ ด ก า ร ค ิ ด จ ิ น ต น า ก า ร ม ี ก า ร ส ื ่ อ ส า ร 
ร ่ ว ม ก ั บ เก ิ ด ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ผ่ า น ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ต ร ง ด ้ ว ย ต น เอ ง 























(ด 


เค ร ื ่ อ ง ป ร ิ บ อ า ก า ศ A 
1) ป ร ิ บ อ ุ ณ ห ภู ม ิ เค ร ื ่ อ ง ป ร ั บ อ า ก า ศ ใ ห ้ เห ม า ะ ส ม ท ี ่ 25 อ ง ศา เซ ล เช ี ย ส 

2 เป ิ ด ใช ้ เค ร ื ่ อ ง ป ร ั บ อ า ก า ศ เ ท ่ า ท ี ่ จ ํ า เป ็ น แล ะ ใช ้ พ ั ด ล ม ช่ ว ย ร ั ก ษา อ ุ ณ ห ภู ม ิ ภา ย ใน ห ้ อ ง 

! 1 3) ป ิ ด เค ร ื ่ อ ง ป ร ั บ อ า ก า ศ น อ ก เว ล า ท ํ า ง า น เ แ ล ะ ช่ ว ง พ ั ก ก ล า ง ว ั น 





ป ร ะ ห ย ั ด ไฟ ต ั ่ ง แต ่ ว ั น น ์ 
เพ ื ่ อ ว ั น ท ิ 5 เม ษา 
ชา ว ร า ม า ฯ ม ี ไฟ ฟ้า ไช ้ 






| : ใส 
ฯ 


อ ื น ๆ Ph [= 
10) ป ิ ด พ ั ก ห น ้ า จ อ ค อ ม พ ิ ว เต อ ร ์ เม ื อ ไม ่ ใช ้ ง า น เป ็ น เว ล า น า น (| 

ด แล ๒ hk = 
ต ๕” 11) ขึ ้ น - ล ง บ ั น ได 1 - 2 ชั น แท น ก า ร ใช ้ ล ิ ฟ ต ์ 


12) ก ่ อ น ป ิ ด ล ิ ฟ ต ์ ห า ผู ้ ร ่ ว ม โด ย ส า ร เพ ื ่ อ ให ้ ล ิ ฟ ต ์ บ ร ร ท ุ ก ใด ้ ค ร ั ้ ง ล ะ ห ล า ย ๆ ค น - 









eauty ท ๋ ํ า อ ช่ า ย ไร 5 © ด 


Full ร ศ . พ ญ . เ พ ็ ญ พ ร ร ณ ว ั ฒ น ไก ร 
ห น ่ ว ย โร ค ผิ ว ห น ั ง ภา ค ว ิ ชา อ า ย ุ ร ศา ส ต ร ์ 
ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ิ ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล 





๐ ๑ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ 





ค ุ ณ ผ ู ้ ห ญิ ง ห ล า ย ๆ ค น ค ง จ ะ ร ู ้ ส ึ ก ก ั ง ว ล ก ั บ ป ั ญ ห า ต ่ า ง ๆ บ น ใบ ห น ้ า ม า ก เป ็ น 
พ ิ เศ ษ ท ั ง เร ื อ ง ส ิ ว ก ร ะ ร อ ย ด ํ า ร ว ม ถึ ง ป ั ญ ห า ฝ้า บ น ใบ ห น ้ า ค อ ล ั ม น ์ Beauty-Full 
ฉบับ น ี ม า ท ํ า ค ว า ม เข ้ า ใจ ก ั บ “ฝ้า ” ก ั น เถ อ ะ 


ฝ้า ม ี ล ั ก ษ ณะ ค ื อ เป ็ น ร อ ย ส ี น ํ า ต า ล ด ํ า ท ี ่ ม ั ก เก ิ ด บ น 
ใบ ห น ้ า บ ร ิ เว ณ แ ก ้ ม ห น ้ า ผา ก จ ม ู ก บ ร ิ เว ณ เ ห น ื อ ร ิ ม ฝี ป า ก แล ะ 
ค า ง บ า ง ค ร ั ้ ง ฝ้า อ า จ ล า ม ม า บ ร ิ เว ณ ค อ แล ะ ป ล า ย แข น ด ้ า น น อ ก 
ท ี ่ ถู ก แส ง แด ด ป ั ญ ห า ขอ ง ฝ้า ม ั ก จ ะ พ บ บ ่ อ ย ใน เพ ศ ห ญิ ง ม า ก ก ว ่ า 
เพ ศ ช า ย โด ย ม ั ก พ บ ใน ห ญิ ง ส า ว ถึ ง ว ั ย ก ล า ง ค น 





จะ 

ฝ้า เก ิ ด จ า ก ก า ร เพ ิ ่ ม จ ํ า น ว น ขอ ง เซ ล ล ์ ท ี ่ ส ร ้ า ง เม ็ ด ส ี เม ล า น ิ น ใน ชั ้ น 
ผิ ว ห น ั ง ซึ ่ ง น อ ก จ า ก จ ะ ม ี จ ํ า น ว น เพ ิ ่ ม ขึ ้ น แล ้ ว เซ ล ล ์ เห ล ่ า น ี ้ ย ั ง ขยัน ท ํ า ง า น 
ส ร ้ า ง เม ็ ด ส ี เม ล า น ิ น เพ ิ ่ ม ขึ ้ น ม า ก ก ว ่ า ป ก ต ิ จ ึ ง ก ่ อ ให ้ เก ิ ด ป ื ้ น น ้ า ต า ล - ด ํ า ขึ ้ น 
ป ั จ จ ั ย ส ํ า ค ั ญ ท ี ่ ท ํ า ให ้ เก ิ ด ฝ้า 

1) แส ง แด ด เป ็ น ป ั จ จ ั ย ส ํ า ค ั ญ ท ี ่ ส ุ ด ใน ก า ร เก ิ ด ฝ้า โด ย แส ง อ ั ล ต ร ้ า 
ไว โอ เล ต ชน ิ ด เอ ชน ิ ด บ ี แล ะ แส ง ท ี ่ ส า ม า ร ถม อ ง เห ็ น ได ้ ด ้ ว ย ต า เป ล ่ า จ ะ 
ส า ม า ร ถก ร ะ ต ุ ้ น ให ้ ฝ้า ด ํ า ค ล ้ า ขึ ้ น ห ร ื อ ก ล ั บ เป ็ น ข้ า อ ย ู ่ ได ้ บ ่ อ ย ๆ 

> ฮอร์โมน เช ่ น ใน ผู ้ ห ญิ ง ต ั ้ ง ค ร ร ภ์ ห ร ื อ ผู ้ ท ี ่ ร ั บ ป ร ะ ท า น ย า ค ุ ม ก ํ า เน ิ ด จ ะ ม ี โอ ก า ส เก ิ ด ฝ้า ได ้ ม า ก ผู ้ ท ี เป ็ น ฝ้า 
ะ ใก ล ้ ม ี ป ร ะ จ ํ า เด ื อ น อ ง ญ์ ชี ม 

3) ส า ร เค ม ี บ า ง อ ย ่ า ง เช ่ น สี ๋ น ํ า ห อ ม ท ี ่ ม ี อ ย ู ่ ใน เค ร ื ่ อ ง ส ํ า อ า ง 

4) ค ว า ม เค ร ี ย ด ร ว ม ท ั ้ ง ก า ร อ ด น อ น 








ว ิ ธี ก า ร ด ู แล ต น เม ื อ เป ็ น ฝ้า ค ว ร ห ล ี ก เล ี ย ง ป ั จ จ ั ย ท ิ ส ่ ง เส ร ิ ม ให ้ เก ิ ด ฝ้า เช ่ น เล ี ่ ย ง ก า ร ร ั บ ป ร ะ ท า น ย า ค ุ ม ก ํ า เน ิ ด 


v/v A 


แล ะ เค ร ื ่ อ ง ส ํ า อ า ง ท ี ่ ส ง ส ั ย ท ี ่ ส ํ า ค ั ญ ค ื อ ก า ร ห ล ี ก เล ี ่ ย ง แส ง แด ด โด ย เฉ พ า ะ ใน ช่ ว ง 10.00 - 15.00 น . ห า ก จ ํ า เป ็ น 


๑ 
a๑ 9 ๑ / 


ต ้ อ ง ส ั ม ผ ั ส ก ั บ แด ด ค ว ร ป ้ อ ง ก ั น ผิ ว ด ้ ว ย ห ม ว ก ป ิ ก ก ว ้ า ง ก า ง ร ่ ม ร ่ ว ม ก ั บ ก า ร ใช ้ ย า ก ั น แด ด ช่ ว ย 





ใน ด ้ า น ขอ ง ก า ร ร ั ก ษา ฝ้า ก ่ อ น อ ิ น ต ้ อ ง เข ้ า ใจ ว ่ า ก า ร ร ั ก ษา ฝ้า ให ้ ห า ย ขา ด เป ็ น เร ื อ ง ย า ก แล ะ ฝ้า เม ื อ เป ็ น แล ้ ว ม ั ก 
จ ะ เป ็ น ๆ ห า ย ๆ ย า ท ิ ร ั ก ษา ฝ้า เท ่ า ท ี ม ื อ ย ู ่ ใน ป ั จ จ ุ บ ั น ก ็ ย ั ง ไม ่ ม ี ท ี ได ้ ผล 100% ห ร ื อ ท ํ า ให ้ ฝ้า ห า ย ขา ด แล ะ ม ั ก จ ะ ต ้ อ ง ใช ้ 
ย า ห ล า ย ๆ ชน ิ ด ร ว ม ก ั น 





4 ม ยา ท ี ่ ม ี ฤทธิ์ ล ุ ด ก า ร ส ร ้ า ง เม ็ ด ส ี โด ย ไม ่ ท ํ า ล า ย เซ ล ด ์ ส ร ้ า ง เม ็ ด ส ี เช ่ น ไฮ โด ร ค ว ิ โน น ก ร ด ว ิ ต า ม ิ น เอ ย า ท า ส เต ี ย 
ร อ ย ด ์ ซึ ่ ง ย า ท ี ่ ก ล ่ า ว ม า น ั น ส ํ า น ั ก ง า น ค ณะ ก ร ร ม ก า ร อ า ห า ร แล ะ ย า (อ ย . ) ไ ม ่ อ น ุ ญา ต ให ้ ผสม แล ะ จ ํ า ห น ่ า ย อ ย ู ่ ใน เค ร ื ่ อ ง 
ส ํ า อ า ง ท ั ว ไป . เ พ ร า ะ ถื อ ว ่ า เป ็ น ย า ท ี ่ ม ี โอ ก า ส เก ิ ด ผล ข้ า ง เค ี ย ง ส ู ง เช ่ น เก ิ ด อ า ก า ร ร ะ ค า ย ผิ ว ห น ้ า แด ง ก ลั 
ห น ้ า บ า ง ส ิ ว ขึ ้ น ขน ขึ ้ น ห ร ื อ เส ้ น เล ื อ ด ฝอย ขึ ้ น จ ึ ง ค ว ร ใช ้ ภา ย ใต ้ ก า ร ด ู แล อ ย ่ า ง ใก ล ้ ชิ ด ขอ ง แพ ท ย ์ ผิ ว ห น ั ง เท ่ า น ั ้ น 

- ส า ร ท ี ่ ม ี ค ุ ณ ส ม บ ั ต ิ ล ด ก า ร ส ร ้ า ง เม ็ ด ส ี ใน ห ล อ ด ท ด ล อ ง ที ่ มี ฤทธิ์ อ ่ อ น ก ว ่ า ย า ใน ก ล ุ ่ ม แร ก แต ่ ผล ข้ า ง เค ี ย ง น ้ อ ย 
ศว งา ซึ ่ ง ม ี ผสม อ ย ู ่ ใน เค ร ื ่ อ ง ส ํ า อ า ง ต ่ า ง ๆ เช ่ น ส า ร ก ร ด โค จ ิ ค ไล โค ไร ซ์ อ า ร ์ บ ู ต ิ น แล ะ ว ิ ต า ม ิ น ซี เป ็ น ต ้ น 

dl ส า ร อ ิ น ๆ เช ่ น ก ร ด อ ะ ซี เล อ ิ ก ก ล ุ ่ ม ก ร ด ไฮ ด ร อ ก ซี ท ั ท ั ้ ง เอ เอ ช เ อ แล ะ บ ี เอ ช เ อ ก า ร ท ํ า ท ร ี ท เม น ต ์ ใช ้ ร ่ ว ม ใน ก า ร 
ร ั ก ษา ฝ้า ได ้ แต ่ ต ้ อ ง ร ะ ว ั ง เพ ร า ะ ม ี ค ว า ม เป ็ น ก ร ด จ ื จ ิ ง อ า จ ร ะ ค า ย ผิ ว แล ะ อ า จ ท ํ า ให ้ แส บ ค ้ น เม ื ่ อ ใช ้ ค ว า ม เข ้ ม ขั น ส ู ง ได ้ 


ค ้ า แน ะ น ํ า แล ะ ภา ร ร ั ก ษา 
เร ะ จ 


ค ํ า แน ะ น ํ า ใน ก า ร ร ั ก ษา ฝ้า ไม ่ ค ว ร ซื ้ อ ย า ฝ้า ใช ้ เอ ง เพ ร า ะ อ า จ ท ํ า ให ้ เก ิ ด ผล ข้ า ง เค ี ย ง ส ู ง ได ้ ห า ก ใช ้ ไม ่ ร ะ ม ั ด ร ะ ว ั ง 
แล ะ ใน ร ะ ห ว ่ า ง ร ั ก ษา ฝ้า ค ว ร พ บ แพ ท ย ์ เป ็ น ร ะ ย ะ ต า ม ค ํ า แน ะ น ํ า เบ ล! น อ ก จ า ก น ี ้ ไม ่ ค ว ร ห ย ุ ด 
ท า ย า ฝ้า ท ั น ท ี เพ ร า ะ ะ ฝ้า อ า จ ก ล ั บ ค ล ้ า ขึ ้ น อ ี ก ได ้ ค ว ร ให ้ แพ ท ย ์ แน ะ น ํ า ก า ร ป ร ั บ ห ร ื อ ล ด ย า ให ้ เห ม า ะ ส ม 

แน ว ท า ง ก า ร ร ั ก ษา ท ี ด ี ท ี ่ ส ุ ด ค ื อ ก า ร ม า พ บ แพ ท ย ์ ผิ ว ห น ั ง แล ะ ค ว ร ม า พ บ แพ ท ย ์ ผิ ว ห น ั ง ต า ม น ั ด อ ย ่ า ง ส ม ํ า เส ม อ 
เพ ร า ะ ก า ร ร ั ก ษา ต ้ อ ง ใช ้ เว ล า ใน ก า ร ร ั ก ษา อ ย ่ า ง ต ่ อ เน ื ่ อ ง แล ะ ต ิ ด ต า ม 





/ ม / 
Believe It จ ร ิ บ ห ร ื อ ไ ฒ ่ ใช ้ น ร ื ่ อ เป อ ่ า 
Or NOt ? uw ศ . พ ญ . อ า บ อ ร ุ ณ เล ิ ศ ข จ ร ส ุ ข 


ภา ค ว ิ ชา ส ู ต ิ ศา ส ต ร ์ - น ร ี เว ช ว ิ ท ย า 9 ซ์ ไจ ด 
ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ิ ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล 


4 เร ก ศี 


เส ี ย ว ต ่ อ ม ะ เ 5 ง เต ้ า น ม จ ร ิ ง ห ร ื อ ใม่? 



























ก า ร ก ิ น ย า เม ็ ด ค ุ ม ก ํ า เน ิ ด พ บ ว ่ า เพ ิ ่ ม ค ว า ม เส ี ่ ย ง ต ่ อ ก า ร เป ็ น 

ะ เร ็ ง เต ้ า น ม แต ่ น ้ อ ย ม า ก ค ่ ะ ค ว า ม เส ี ย ง เพ ิ ่ ม ขึ ้ น ใน ผู ้ ที ่ เร ิ ่ ม ใช ้ ต ั ้ ง แต ่ ว ั ย 
ร ุ ่ น แต ่ พ บ ว ่ า ค ว า ม เส ี ่ ย ง จ ะ ะ ล ด ล ง เร ื อ ย ๆ ห ล ั ง ห ย ุ ด ก ิ น จ น เท ่ า ค น ป ก ต ิ 
เม ื ่ อ ห ย ุ ด ก ิ น เก ิ น 10 ป ี 


aa ร ร ร ร ร ร ร ร 


ด ั ง น ั ้ น ผู ้ ท ี ่ ก ิ น ย า เม ็ ด ค ุ ม ก ํ า เน ิ ด อ ย ู ่ ค ว ร ต ร ว จ เต ้ า น ม เป ็ น 
อ ย ่ า ง น ้ อ ย ด ้ ว ย ต ั ว เอ ง อ ย ่ า ง ส ม ํ า เส ม อ ก 
ค ว ร ป ร ึ ก ษา แพ ท ย ์ ห า ก เป ็ น ถุ ง น ้ า ห ร ื อ เน ื ้ อ ง อ ก ธร ร ม ด า ท ี ่ ไม ่ เว ง 
ก ็ ย ั ง ส า ม า ร ถ ใช ้ ย า เม ็ ด ค ุ ม ก ํ า เน ิ ด ชน ิ ด ท ี ่ ม ี ฮอร์โมน ต ํ า ได ้ ภา ย เต ก า ร 


ด แล ขอ ง แพ ท ย ์ ค ่ ะ 
เล 


จ ร ิ ง ๆ แล ้ ว ข้ อ ด ี ค ื อ แม ้ จ ะ เส ี ย ง ม ะ เร ็ ว 
เต ้ า น ม เพ ิ ม ขึ ้ น เล ็ ก น ้ อ ย เต ่ ช่ ว ย ป ้ อ ง ก ั น ม ะ เร ็ ง 
ร ั ง ไข ่ ก ั บ ม ะ เร ็ ง เย ื อ บ ุ โพ ร ง ม ด ล ู ก ได ้ ด ี ม า ก ๆ 


[I at ร ทา ร ร ร ร ร ร ร ร 


น อ ก จ า ก จ ะ ช่ ว ย ค ุ ม ก ํ า เน ิ ด แล ้ ว ป ร ะ โย ชน ์ ขอ ง ย า เม ็ ด 


ค ุ ม ก ํ า เน ิ ด ย ั ง ม ี อ ี ก ม า ก ม า ย ได ้ แก ่ ล ด อ า ก า ร ป ว ด ป ร ะ ะ จ ํ า เด ื อ น 


ล ด ป ร ิ ม า ณ ป ร ะ จ ํ า เด ื อ น ท ํ า ให ้ ป ร ะ ะ จ ํ า เด ื อ น ม า ส ม ํ า เส ม อ ล ด 


อ า ก า ร ก ่ อ น ม ี ร อ บ เด ื อ น แล ะ บ า ง ชน ิ ด ย ั ง ช่ ว ย ต ้ า น ส ิ ว ต ้ า น ฝ้า 
ร ึ ก ษา ก ล ุ ่ ม อ า ก า ร ๒ ๐ ไ ษ ycystic ovarian syndrome ท ิ ไข ่ ไม ่ 
ต ก ส ิ ว ผิ ว ม ั น จ ะ ม ี ขน ด ก น อ ก จ า ก น ี ้ ย ั ง ม ี ข้ อ ด ี อ ี ก ค ื อ เม ื อ ห ย ุ ด 


ย า ค ุ ม แล ้ ว . เ ด ื อ น ต ่ อ ไป โอ ก า ส ต ั ้ ง ค ร ร ภ์ เท ่ า ค น ป ก ต ิ ได ้ เล ย ไ ไม ่ 
ต ้ อ ง ร อ ฤทธิ์ ย า ห ม ด แบ บ ย า อ ี ด ค ่ ะ 
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CE 











ค ณะ แพ ท ย ศา ส ก ์ จ้ เ พี อ เค 7 
ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล 


| จ 
ฟู - 
ย 


ขอ เษ ิ ญ แ พ ท ย ์ พ ย า บ า ล บ ุ ค ล า ก ธร แล ะ ผู ้ ส น ใจ ' เ ข้ า ร ่ ว ม 


ธะ ธุ ม ว ิ ษา ก า ร ป ร ะ จ า ป 25 5 











ง า น 


4 ป ธา ม า ธิ บ ผี: วิ ถี แห ่ ง ก า ร ป ้ อ ง ก ั น โร ร ค 
แล ะ ส ร ้ า ง เส ธิ ม ส ุ ข ภ า พ ” - 


ส 










| 
: 
J 





ณ ห ้ อ ง ป ร ะ ษ ุ ม อ ร ร ถ ส ิ ท ธิ ์ . เว ษา ษี ว : ษั น 5 vf แฮ 


น 


เช ั น 6- 9 อ า ค า ร เร ี ย น แล ะ ป ฏิ บ ั ต ิ ก า ร รวม ด ้ า น ก า ร แพ ท ย ์ แล ะ 1 รก เช ง ฮา | 


| 3 ร | ) | นั น 


ป 





ผู ้ ส น ใจ ส า ม า ร ถ ล ง ท ะ เบ ี ย น เข ้ า ร ธ ่ ว ม ง า น ส ่ ว ง ห น ้ า ได ้ ท ี ่ 
ง า น บ ร ิ ก า ร ว ิ ษา ก า ร เ ั น 1 อ า ค า ร ว ิ จ ั ย แล ะ ส ว ั ส ด ิ ก า ร 


ห ร ื อ ต ิ ด ต า ม ร า ย ล ะ เอ ี ย ด เพ ิ ่ ม เต ิ ม ได ้ ท ี ่ 


mF 


- 
Health ธ ถ ด ถา น ร ธร ภา พ 


Station ร อ ง ศา ส ต ร า จ า ร ย ์ ว ิ ว ั ฒ น ์ ว จ น ะ ว ิ ศิ ษ ฐ 
ภา ค ว ิ ชา อ อ ร ์ โธ ป ิ ด ิ ก ส ์ 
ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ิ ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล 


ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ไน ข้ อ 


อ ว ั ย ว ะ ใน ร ่ า ง ก ภา ย ขอ ง ค น แร า ส ่ ว น ได ท ี ่ ม ี ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ 
ใน ก า ร ร อ ง ร ั บ น ้ า ห น ั ก ต ั ว ? 


ข้ อ เข ่ า แล ะ ข้ อ เท ้ า ซี ง อ ว ั ย ว ะ ท ั ้ ง ส อ ง ส ่ ว น น ี ม ี ล ั ก ษ ณ ะ 
ก า ร ใช ้ ง า น ท ี ่ ต ่ า ง ก ั น ไม ่ ว ่ า จ ะ เป ็ น ง อ ก า ร พ ั บ เ แต ่ ส ํ า ห ร ั บ ข้ อ เข ่ า 
แล ้ ว ก า ร ร อ ง ร ั บ น ้ า ห น ั ก ต ั ว ม ั ก จ ะ เป ็ น ป ั ญ ห า ใด ้ ม า ก 
ได ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ง ส ิ ง ท ื ่ อ ย ู ่ ภา ย ใน ข้ อ เข ่ า ก ็ ค ื อ 
“ก ร ะ ด ู ก อ อ น ” 
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ซี ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ใน ข้ อ ห ร ื อ ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ข้ อ ต ่ อ 
เป ็ น ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ท ี ่ ห ุ ้ ม อ ย ู ่ ท ี ่ ป ล า ย ก ร ะ ด ู ก ส ่ ว น ท ี ่ อ ย ู ่ ใน 
ข้ อ ต ่ อ ท ํ า ห น ้ า ท ี ่ ช่ ว ย ให ้ ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว ข้ อ เป ็ น ไป อ ย ่ า ง 
ส ะ ด ว ก ร า บ ร ิ น ไม ่ ส ะ ด ุ ด ห ร ื อ ฝ ื ด ขั ด ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ข้ อ 
ต่ อ จ ึ ง ม ี โค ร ง ส ร ้ า ง ท ี ่ ผิ ด แผ ก จ า ก ก ร ะ ด ู ก อ ื ่ น ๆ ห ร ื อ ม ี ผิ ว 
ท ี ่ ม ั น ว า ว ม ี ค ว า ม ห น า พ อ ส ม ค ว ร แล ะ แข ็ ง แร ง พ อ ท ี ่ จ ะ 
ร อ ง ร ั บ น ํ า ห น ั ก ห ร ื อ แร ง ก ร ะ แท ก ได ้ ส ู ง ๆ ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ย ั ง 
ม ี ค ุ ณ ล ั ก ษ ณ ะ พ ิ เศ ษ ค ื อ ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ข้ อ ต ่ อ จ ะ ไม ่ ม ี ห ล อ ด 
เล ื อ ด ไป เล ี ้ ย ง แต ่ ได ้ ร ั บ ส า ร อ า ห า ร จ า ก น ้ ้ า ห ล ่ อ เล ี ้ ย ง ท ี ่ 
ผล ิ ต จ า ก เย ื ่ อ บ ุ ข้ อ ท ี ่ เร ี ย ก ว ่ า ไข ข้ อ ซึ ง จ ะ ไป เค ล ื อ บ อ ย ู ่ 
ร ะ ห ว ่ า ง ผิ ว ข้ อ ท ั ้ ง ส อ ง ด ้ า น แล ะ ย ั ง ช่ ว ย ให ้ ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว 
ท ํ า ได ้ ง ่ า ย ขึ ้ น ด ้ ว ย โด ย ท ั ่ ว ไป ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ข้ อ ต ่ อ ส า ม า ร ถ ใ ช้ 
ง า น ได ้ ต ล อ ด อ า ย ุ ขั ย ขอ ง แต ่ ล ะ ค น 
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4 ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ใน ข้ อ ห ร ื อ ก ร ะ ะ ด ู ก อ ่ อ น ข้ อ ต ่ อ จ ะ 
มื อ ย ู ่ เฉ พ า ะ ใน ข้ อ ต ่ อ ท ี ่ ม ี ไข ข้ อ เท ่ า น ั ้ น เน ื ่ อ ง จ า ก ต ้ อ ง ม ี 
ไข ข้ อ ม า ห ล ่ อ เล ี ้ ย ง ส ่ ว น ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ท ี ่ พ บ ใน ต ํ า แห น ่ ง 
อ ื ่ น ๆ เช ่ น ด ั ้ ง จ ม ู ก ห ร ื อ ใบ ห ู น ์ น ั ้ น จ ะ ม ี ค ว า ม ย ื ด ห ย ุ ่ น ม า ก 
น อ ก จ า ก น ั ้ น ย ั ง ม ี ก ร ะ ะ ด ู ก อ ่ อ น เส ้ น ใย ท ี ่ พ บ ได ้ ท ี ่ ห ม อ น 
ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง ห ร ื อ ร ะ ห ว ่ า ง ก ร ะ ด ู ก ห ั ว ห น ่ า ว ซึ ่ ง เป ็ น 
or 1] ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น เห ล ่ า น ี ้ จ ะ ม ี 
ค ุ ณ ส ม บ ั ต ิ แล ะ โค ร ง ส ร ้ า ง ท ี ่ แต ก ต ่ า ง ก ั น อ ย ่ า ง ส ิ ้ น เช ิ ง ด ั ง 
 ' ห า ก พ ู ด ถึ ง ข้ อ เส ื ่ อ ม เร า จ ะ ห ม า ย ถึ ง ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ใน 
ข้ อ ห ร ื อ ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ข้ อ ต ่ อ ซึ ่ ง ห า ก เร ี ย ก ส ั ้ น ๆ ว ่ า ก ร ะ ด ู ก 
อ ่ อ น 0 





จ ะ ท ร า บ ได ้ อ ย ่ า ง ไร ว ่ า ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น 
เร ิ ม ม ี ค ว า ม ผิ ด ป ก ต ิ แล ว 





เม ื อ ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ข้ อ ต ่ อ เก ิ ด ก า ร เส ื ่ อ ม ผิ ว น อ ก 
ท ี ่ เป ็ น ม ั น ว า ว เร ี ย บ จ ะ เร ิ ม แต ก เป ็ น เส ้ น ใย ฝอย เล ็ ก ๆ ซึ ่ ง 
เป ็ น ก า ร ป ร ิ แย ก ท ี ่ ม อ ง ไม ่ เห ็ น ด ้ ว ย ต า เป ล ่ า เม ื ่ อ โร ค ด ํ า เน ิ น 
ต ่ อ ไป จ ะ แต ก เป ็ น ร ่ อ ง ล ึ ก ผิ ว ข้ อ จ ะ เร ิ ่ ม ข ร ุ ข ร ะ แล ะ ล ึ ก 
ล ง ไป ถึ ง ชั ้ น ก ร ะ ด ู ก ผิ ว ข้ อ จ ะ บ า ง ล ง แล ะ ส ู ญ เส ี ย ไป จ น 
ห ม ด เห ล ื อ แต ่ ก ร ะ ด ู ก แข ็ ง 0 จ ะ เห ็ น 
ช่ อ ง ร ะ ห ว ่ า ง ข้ อ แค บ ล ง แล ะ ม ี ป ุ ่ ม ก ร ะ ด ู ก ง อ ก ย ื ่ น อ อ ก ม า 
ร อ บ ๆ ข้ อ 

อ า ก า ร แส ด ง ขอ ง โร ค ข้ อ เส ื ่ อ ม ค ื อ อ า ก า ร ป ว ด ซึ ่ ง 
จ ะ ป ว ด ใน ล ั ก ษ ณ ะ ป ว ด เส ี ย ว ล ึ ก ๆ ขั ด ต ึ ง ใน ข้ อ อ า ก า ร 
จ ะ ม า ก ขึ ้ น เม ื ่ อ ม ี ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว ม า ก ๆ ห ร ื อ อ า ก า ศ เ ย ็ น 
ห ร ื อ ต อ น เข ้ า ห ล ั ง ต ิ น น อ น ผู ้ ป ่ ว ย อ า จ จ ะ เด ิ น ได ้ ข้ า ล ง ก า ร 
เค ล ื ่ อ น ไห ว ล ด ล ง ม ี เส ี ย ง ก ร อ บ แก ร บ ใน ข้ อ ข้ อ บ ว ม ก ล ้ า ม 
เน ื ้ อ ร อ บ ๆ ข้ อ ล ื บ เล ็ ก ล ง แล ะ เม ื ่ อ โร ค ล ุ ก ล า ม ร ุ น แร ง จ ะ 
ท ํ า ให ้ ข้ อ ผิ ด ร ู ป ถ้า เป ็ น ข้ อ เข ่ า เส ื อ ม ร ุ น แร ง ม ั ก จ ะ พ บ ขา 
โก ่ ง ห ร ื อ ขา ฉิ ง ร ่ ว ม ด ้ ว ย 


ภา พ ร ั ง ส ี ข้ อ เข ่ า เส ื อ ม ข้ า ง ซ้ า ย ช่ อ ง ร ะ ห ว ่ า ง ผิ ว ข้ อ แค บ ล ง ม ี 
ป ุ ่ ม ง อ ก ห ร ื อ ห ิ น ป ู น ท ิ ขอ บ ข้ อ ต ่ อ ส ่ ว น บ น ขอ ง ก ร ะ ด ู ก แข ้ ง 
ด ้ า น ใน ย ุ บ ล ง แล ะ ก ล า ย เป ็ น ก ร ะ ด ู ก แข ็ ง ท ํ า ให ้ เก ิ ด ล ั ก ษ ณะ ขา โก ่ ง 


เม ื ่ อ เก ิ ด ก า ร เส ื ่ อ ม ส ึ ก ศร อ 


ป ค ว ร ป ฏิ บ ั ต ิ ต ั ว อ ย ่ า ง ไร 
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ส ิ ง ส ํ า ค ั ญ ท ี ่ ต ้ อ ง ป ฏิ บ ั ต ิ ค ื อ แพ 
ต ่ า ง ๆ ท ี ่ ท ํ า ให ้ ข้ อ เส ื อ ม ล ุ ก ล า ม โด ย เฉ พ า ะ ป ั จ จ ั ย ภา ย น อ ก 
ท ิ ส า ม า ร ถ ค ว บ ค ุ ม ได ้ เช ่ น ค ว า ม อ ้ ว น ห ร ื อ น ้ า ห น ั ก ต ั ว ม ี 
ค ว า ม ส ั ม พ ั น ธ์ อ ย ่ า ง ส ู ง ก ั บ ข้ อ เส ื อ ม โด ย เฉ พ า ะ ข้ อ เข ่ า ก า ร 
ล ด น ้ า ห น ั ก ล ง ได ้ 5 ก ิ โล ก ร ั ม จ ะ ล ด ค ว า ม เส ี ่ ย ง ต ่ อ ข้ อ เข ่ า 
เล ื อ ม ล ง ได ้ ค ร ึ ่ ง ห น ึ ่ ง ห ล ี ก เล ี ย ง ก า ร ใช ้ ง า น ท ี ่ ต ้ อ ง ร ั บ แร ง 


PI 





CA 





ก ร ะ ท ํ า ม า ก ๆ แล ะ ชั า ๆ ท ุ ก ว ั น เช น ง า น ท ี ่ ต ้ อ ง ค ุ ก เข ่ า 
บ ่ อ ย ๆ น ั ง ย อ ง ๆ ห ร ื อ ย ก ขอ ง ห น ั ก แล ะ ไม ่ ค ว ร ท ํ า ก ิ จ ก ร ร ม 
ต ่ า ง ๆ บ น พ ื ้ น เช ่ น ก า ร ล ้ อ ม ว ง ก ิ น ข้ า ว ก า ร ซั ก ผ้า ร ี ด ผ้า 
ห ร ื อ ก า ร ใช ้ ส ้ ว ม ซึ ม ท ี ่ ต ้ อ ง น ั ง ย อ ง ๆ 





ม ั ก พ บ ข้ อ เส ื ่ อ ม ใน ผู ้ ท ี ่ อ า ย ุ เท ่ า ใด 
โร ค ข้ อ เส ื อ ม จ ะ ม ี ค ว า ม ส ั ม พ ั น ธ์ อ ย ่ า ง ม า ก ก ั บ อ า ย ุ 
โด ย ท ั ่ ว ไป ข้ อ เส ื อ ม จ ะ เร ิ ม พ บ ม า ก ใน ช่ ว ง อ า ย ุ 40 TH 
แล ะ พ บ ม า ก ขึ ้ น เร ื ่ อ ย ๆ จ น ถึ ง ร ้ อ ย ล ะ 60 ใน ก ล ุ ่ ม ท ี ่ อ า ย 
ม า ก ก ว ่ า 65 ป ี ขึ ้ น ไป อ ย ่ า ง ไร ก ็ ต า ม ก 
โร ค ข้ อ เส ื อ ม เก ิ ด จ า ก ก า ร เป ล ี ่ ย น แป ล ง ต า ม ว ั ย ห ร ื อ เป ็ น 
ผล จ า ก ก า ร ใช ้ ง า น ม า น า น แล ะ ส ึ ก ห ร อ ต า ม ธร ร ม ชา ต ิ 
แต ่ โร ค ข้ อ เส ื ่ อ ม จ ะ ม ี ก า ร เป ล ี ่ ย น แป ล ง ใน เซ ล ล ์ 
แล ะ ใน เน ื ้ อ ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ข้ อ ต ่ อ อ ย ่ า ง เป ็ น ขั ้ น ต อ น จ น 
ท ํ า ให ้ โค ร ง ส ร ้ า ง แล ะ ก า ร ท ํ า ง า น ขอ ง ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น เส ี ย ไป 
ซึ ่ ง ต ิ ด ต า ม ด ้ ว ย ก ร ะ บ ว น ก า ร ซ่ อ ม แซ ม ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น แล ะ 
ป ร ั บ แต ่ ง ก ร ะ ด ู ก เน ื ่ อ ง จ า ก ม ี ก า ร ซ่ อ ม แซ ม แล ะ ก า ร ป ร ั บ 
แต ่ ง ก ร ะ ด ู ก ข้ อ เส ื ่ อ ม จ ึ ง ไม ่ จ ํ า เป ็ น ต ้ อ ง ล ุ ก ล า ม เส ม อ ไป 
ซึ ่ ง แต ก ต ่ า ง ก ั น ไป ใน แต ่ ล ะ ค น แล ะ ใน แต ่ ล ะ ข้ อ บ า ง ค ร ั ้ ง 
จ ะ ล ุ ก ล า ม ร ว ด เร ็ ว ท ี ่ ข้ อ ห น ึ ่ ง แต ่ ข้ อ อ ื ่ น ๆ เป ็ น ไป อ ย ่ า ง ช้ า ๆ 
ใช ้ เว ล า น า น ห ล า ย ป ี ห ร ื อ บ า ง ค ร ั ้ ง อ า จ จ ะ ด ี ขึ ้ น เอ ง น ั ้ น ค ื อ 
ม ี ก า ร ซ่ อ ม แซ ม ให ้ ค ื น ส ภา พ เด ิ ม แล ะ อ า ก า ร ป ว ด ล ด ล ง ได ้ 
ม ี ก า ร ศึ ก ษา ท ี ่ ส ํ า ค ั ญ แ ล ะ น ่ า ส น ใจ ม า ก ค ื อ เม ื ่ อ 
ต ิ ด ต า ม ผู ้ ป ่ ว ย โร ค ข้ อ เส ื ่ อ ม ไป น า น ๆ ม า ก ก ว ่ า 10 ป ี ขึ ้ น ไป 
ด ้ ว ย ภา พ ร ั ง ส ี พ บ ว ่ า ข้ อ เส ื ่ อ ม ไม ่ ล ุ ก ล า ม ม า ก ขึ ้ น ป ร ะ ม า ณ 
1 ใน 3 แล ะ ร ้ อ ย ล ะ 10 ม ี ภา พ ร ั ง ส ี ด ี ขึ ้ น ก ว ่ า เด ิ ม อ ย ่ า ง ไร 
ก ็ ต า ม ภา พ ร ั ง ส ี ท ี ่ พ บ ก ็ ไม ่ ส ั ม พ ั น ธ์ ก ั บ อ า ก า ร แส ด ง ขอ ง ผู ้ 
ป ่ ว ย โด ย ต ร ง ด ั ง น ั ้ น จ ึ ง เป ็ น เร ื ่ อ ง ย า ก ส ํ า ห ร ั บ แพ ท ย ์ ผู ้ ด ู แล 
ท ี ่ จ ะ พ ย า ย า ม อ ธิ บ า ย ก า ร ร 
แต ่ ท ี ่ ทราบ แน ่ ชั ด ค ื อ ป ั จ จ ั ย เส ี ย ง ท ี ทํา ให ้ ข้ อ เส ื ่ อ ม ล ุ ก ล า ม 
เร ็ ว เช ่ น ก า ร บ า ด เจ ็ บ ต ่ อ ข้ อ ก า ร บ ิ ด ห ม ุ น ข้ อ ห ร ื อ ม ี แร ง 
ก ร ะ ท ํ า ซ้ ้ า ๆ ข้ อ อ ั ก เส บ เก ๊ า ต ์ แล ะ ค ว า ม ผิ ด ป ก ต ิ ต า ม ร ะ บ บ 
ป ร ะ ส า ท แล ะ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ 
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ว ิ ธี ก า ร ร ั ก ษา ใน ป ั จ จ บ ั น 


ใน ป ั จ จ ุ บ ั น ย ั ง ไม ่ ม ี ว ิ ธี ท ี ่ จ ะ ซ่ อ ม แช ม ห ร ื อ ท ด แท น 
ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ข้ อ ต ่ อ ท ี ่ ส ึ ก ห ร อ ไป ได ้ อ ย ่ า ง ม ี ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ 
จ ุ ด ป ร ะ ส ง ค ์ ก า ร ร ั ก ษา ค ื อ ให ้ ค ว า ม ร ู ้ แก ่ ผู ้ ป ่ ว ย ว ่ า โร ค ข้ อ 
เส ื ่ อ ม ไม ่ ใช ่ โร ค ร ้ า ย แร ง ห ร ื อ ก ่ อ ให ้ เก ิ ด ท ุ พ พ ล ภา พ ม า ก ม า ย 


ก า ร ห ล ี ก เล ี ่ ย ง ป ั จ จ ั ย เส ี ย ง ท ี ทํ า ให ้ ข้ อ เส ื ่ อ ม ล ุ ก ล า ม เช ่ น 
ค ว บ ค ุ ม น ํ า ห น ั ก ต ั ว ห ร ื อ ล ด น ํ า ห น ั ก ล ง บ ้ า ง ก า ร ร ั บ 
ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ให ้ ค ร บ ท ุ ก ห ม ู ่ โด ย เฉ พ า ะ ก ล ุ ่ ม ว ิ ต า ม ิ น 
ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ห ร ื อ ก า ย บ ร ิ ห า ร เพ ื ่ อ ให ้ ข้ อ ย ื ด ห ย ุ ่ น 
ได ้ ด ี เพ ิ ่ ม ค ว า ม แข ็ ง แร ง ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ร อ บ ๆ ข้ อ ค ว ร 
เป ็ น ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ท ิ ไม ่ ป ะ ท ะ แล ะ เป ็ น ก ี ฬา ท ี ่ ผ่ อ น 
ค ล า ย เช ่ น ว ่ า ย น ้ า ป ั ่ น จ ั ก ร ย า น แล ะ ก า ร เด ิ น เร ็ ว เป ็ น ต ้ น 
ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย อ ย ่ า ง ถู ก ต ้ อ ง แล ะ ส ม ํ า เส ม อ จ ะ ชะ ล อ 
ก า ร เส ื อ ม แล ะ ล ด อ า ก า ร ป ว ด ได ้ อ ย ่ า ง ม า ก 

ย า แล ะ อ า ห า ร เส ร ิ ม บ า ง ชน ิ ด อ า จ จ ะ เป ล ี ่ ย น 
โค ร ง ส ร ้ า ง ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ข้ อ ต ่ อ ได ้ แต ่ อ อ ก ฤทธิ์ ช้ า ม ี ร า ค า 
แพ ง แล ะ ใน ก ร ณี ข้ อ เส ื อ ม ร ุ น แร ง ก ็ ไม ่ ค ว ร ใช ้ 

ก า ร ร ั ก ษา โด ย ว ิ ธี ผ่ า ต ั ด เป ล ี ่ ย น ข้ อ เข ่ า เท ี ย ม 
จ ะ ส า ม า ร ถ ร ะ ง ั บ อ า ก า ร ป ว ด ใน ผู ้ ป ่ ว ย ท ี ่ ร ั บ ป ร ะ ท า น 


ก า ร ผ่ า ต ั ด เป ล ี ย น ข้ อ เข ่ า เท ี ย ม แบ บ แผ ล เล ็ ก 


เป ร ี ย บ เท ี ย บ ขน า ด แผ ล ผ่ า ต ั ด ภา ย ห ล ั ง จ า ก เป ล ี ่ ย น ข้ อ เข ่ า 
ON INI (ข้ า ง ซ้ า ย ) แล ะ แบ บ แผ ล เล ็ ก 





ย า แก ้ ป ว ด ล ด อ ั ก เส บ แล ้ ว ไม ่ ได ้ ผล ใน ป ั จ จ ุ บ ั น ม ี ภา ว ะ 
แท ร ก ซ้ อ น แล ะ อ ั ต ร า ต า ย จ า ก ก า ร ผ่ า ต ั ด น ้ อ ย ม า ก แล ะ 
ด ้ ว ย ค ว า ม ก ้ า ว ห น ้ า ท า ง ก า ร แพ ท ย ์ เท ค น ิ ค ก า ร ผ่ า ต ั ด ใน 
ป ั จ จ ุ บ ั น เป ็ น ก า ร ผ่ า ต ั ด แบ บ แผ ล เล ็ ก แล ะ ใช ้ ค อ ม พ ิ ว เต อ ร ์ 
ช่ ว ย น ํ า ท า ง ท ํ า ให ้ ม ี ค ว า ม แม ่ น ย ํ า ใน ก า ร ผ่ า ต ั ด ม า ก ร ่ ว ม 
ก ั บ ม ี ก า ร บ า ด เจ ็ บ ต ่ อ เน ื ้ อ เย ื ่ อ น ้ อ ย ผู ้ ป ่ ว ย จ ะ ฟื้น ต ั ว จ า ก 
ก า ร ผ่ า ต ั ด ได ้ เร ็ ว ก ว ่ า แล ะ ได ้ ป ร ะ ส ิ ท ธิ ผล ท ี ่ ด ี ก ว ่ า 


โร ค ข้ อ เส ื ่ อ ม ม ี โอ ก า ส ร ั ก ษา 
ให ้ ศา ย ขา ด ได ้ ห ร ื อ ไม ่ 


4%%%%797997777777722222222222222222222222222222222222222222222222222722222222222222222222222222222222222222222222222272777777777777777777555 ร 222277722777777 





ใน ช่ ว ง 10 ป ี ท ิ ผ่ า น ม า ก า ร ศึ ก ษา ว ิ จ ั ย โร ค ข้ อ 
เส ื ่ อ ม ได ้ แส ด ง ให ้ เห ็ น ว ่ า ข้ อ เส ื อ ม เป ็ น ภา ว ะ ท ี ่ เก ิ ด ค ว า ม 
ผิ ด ป ก ต ิ ต ่ า ง ๆ ท ี ่ ข้ อ ต ่ อ ม า ก ก ว ่ า ก า ร ส ึ ก ห ร อ จ า ก ก า ร 
เป ล ี ่ ย น แป ล ง ต า ม ว ั ย เท ่ า น ั ้ น ก า ร เป ล ี ่ ย น แป ล ง ท ี ่ เก ิ ด ขึ ้ น ท ี ่ 
ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ข้ อ ต ่ อ แล ะ ก ร ะ ด ู ก เก ิ ด ขึ ้ น อ ย ่ า ง เป ็ น ขั ้ น ต อ น 
ก ็ ส า ม า ร ถ 
ห า ว ิ ธี ให ม ่ ๆ ใน ก า ร ป ้ อ ง ก ั น ห ร ื อ ร ั ก ษา ข้ อ เส ื ่ อ ม ได ้ ซึ ่ ง ม ี 
ค ว า ม เป ็ น ไป ได ้ ท ี ่ จ ะ ร ั ก ษา ห ร ื อ ชะ ล อ ก า ร ล ุ ก ล า ม ขอ ง ข้ อ 
เส ื ่ อ ม 

ป ั จ จ ุ บ ั น น ั ก ว ิ จ ั ย ได ้ ค ้ น พ บ ว ่ า ย ื น ห ล า ย ต ั ว ท ี ่ ม ี 
ค ว า ม ส ั ม พ ั น ธ์ ก ั บ โร ค ข้ อ เส ื ่ อ ม แล ะ ป ร ะ เม ิ น ว ่ า โร ค ข้ อ 
เส ื ่ อ ม ถู ก ก ํ า ห น ด ด ้ ว ย พ ั น ธุ ก ร ร ม ถึ ง ร ้ อ ย ล ะ 60 ใน อ น า ค ต 
แพ ท ย ์ อ า จ จ ะ ะ ส า ม า ร ถ ค ั ด ก ร อ ง ผู ้ ป ่ ว ย ท ี ่ ม ี โอ ก า ส เส ี ่ ย ง ต ่ อ 
ก า ร เก ิ ด ข้ อ เส ื อ ม ได ้ ส ู ง ด ้ ด ้ ว ย ก า ร เจ า ะ เล ื อ ด ต ร ว จ ห า ย ื น ท ี ่ 
ส ํ า ค ั ญ ต ่ อ โร ค เพ ื ่ อ ให ้ ค ว า ม ร ู ้ แล ะ แน ะ น ํ า ก า ร ป ้ อ ง ก ั น โร ค 
ให ้ ก ั บ แต ่ ล ะ ค น 


ค ว ร ห ล ี ก เล ี ่ ย ง อ า ห า ร ป ร ะ เภ ท ใด บ ้ า ง 
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ค ว ร ห ล ี ก เล ี ่ ย ง อ า ห า ร ท ี ่ ม ี แค ล อ ร ี ่ ส ู ง ท ี ่ ท ํ า ให ้ น ํ า 
ห น ั ก ต ั ว เพ ิ ่ ม ก า ร ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ่ ถู ก ต ้ อ ง ค ว ร จ ะ ร ั บ 
ป ร ะ ท า น ให ้ ค ร บ ท ั ้ ง 5 ห ม ู ่ เก กา TE ห ม ู ่ 
อ า ห า ร ใน ก ล ุ ่ ม ว ิ ต า ม ิ น เช ่ น ว ิ ต า ม ิ น อ ี ว ิ ต า ม ิ น ซี แล โน 
ท ิ ่ น ท ี ่ เป ็ น ส า ร ต ้ า น อ น ุ ม ู ล อ ิ ส ร ะ แล ะ ช่ ว ย ส ร ้ า ง ค อ ล ล า เจ น 
พ บ ว ่ า ก า ร ร ั บ ป ร ะ ท า น ว ิ ต า ม ิ น เห ล ่ า น ี ้ ขน า ด ส ู ง จ ะ ช่ ว ย 
ชะ ล อ ก า ร ล ุ ก ล า ม ขอ ง ข้ อ เส ื อ ม ได ้ เล ็ ก น ้ อ ย 1 0 
ม ี ก า ร ศึ ก ษา ว ิ จ ั ย ห น ึ ่ ง ใน อ เม ร ิ ก า พ บ ว ่ า ผู ้ ท ี ่ ร ะ ด ั บ ว ิ ต า ม ิ น 
ด ี ใน เล ื อ ด ต ํ า จ ะ ม ี ค ว า ม เส ี ย ง ต ่ อ ก า ร ล ุ ก ล า ม ขอ ง ข้ อ เส ื อ ม 
ได ้ ส ู ง ก ว ่ า ผู ้ ท ี ่ ร ะ ด ั บ ว ิ ต า ม ิ น ด ี ส ู ง ด ั ง น ั ้ น น อ ก จ า ก จ ะ ต ้ อ ง 
ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ให ้ ค ร บ ท ุ ก ห ม ู ่ ใน ป ร ิ ม า ณ ท ี ่ เห ม า ะ ส ม 
แล ้ ว ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ก ล า ง แจ ้ ง ก ็ ค ว ร จ ะ ป ฏิ บ ั ต ิ อ ย ่ า ง | 
ส ม ํ า เส ม อ ด ้ ว ย ก 





ก ้ า ว ต ่ อ ไป ... เ พ ื ่ อ ส ุ ข ภ า พ ท ี ่ ด ี ขอ ง ค น ไท ย 
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ส ร ้ า ง ภู ม ิ ค ุ ม ก ั น ให ้ ค ุ ณ ม ี ส ุ ข ภ า พ ด 
โด ย ท ี ม อ า จ า ร ย ์ แพ ท ย ์ แล ะ บ ุ ค ล า ก ร ผู ้ เช ี ่ ย ว ชา ญ ด ้ า น ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ส ุ ข ภ า พ 
. จ า ก ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ธา ม า ธิ บ ด ี ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล 


< 2 za =»- ห เช 
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ร า ม า แ แ ช้ น แ แ น ล ส ถา น ี ส ุ ข ภ า พ ลี 2 ชั ่ ว โมง 


ซ่ อ ง ท า ง ก า ร ร ั บ ชม 1) ผ่ า น ท า ง จ า น ท ร ู ว ิ ซึ ้ น ส ์ « Free Package, Knowledge Package ชื ่ อ ง 47 « Sliver, Gold, Platinum Package ชื ่ อ ง 80 
ว ) พ ผ่ า น ท า ง ธะ บ บ พ บ Band Na ล่ อ ง Psi True TV 3) ฝา น u www.ramachannel.tv 
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Te, 
Eating ผ ศ . ด ร . พ ญ . อ ต ิ พ ร อ ิ ง ค ์ ส า ธิ ต 


พ ญ . ก ชร ั ต น ์ ว ิ ภา ส ธวัช 

ผ ศ . น พ . ส ุ ร ศั ก ด ิ ์ ก ั น ต ชู เว ส ศิ ร ิ 

ภา ค ว ิ ชา อ า ย ุ ร ศา ส ต ร ์ 

ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ิ 
ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล 


บ เบา เก 








ขอ ง อ า ห ผา ร เค ิ ม 
ต ่ อ ก า ร เก ิ ด <9 ก ว ว 


โร ค ค ว า ม ด ั น โล ห ิ ต ส ู ง แล ะ โร ค ไต เร ื ้ อ ร ั ง 
เป ็ น ป ั ญ ห า ท า ง ส า ธา ร ณ ส ุ ข ท ี ่ ส ํ า ค ั ญ ข อ ง ค น 
ไท ย จ า ก ก า ร ศึ ก ษา ค ว า ม ชุ ก ขอ ง โร ค พ บ ว ่ า ม ี 
ป ร ะ ชา ก ร ไท ย ท ี ่ เป ็ น ค ว า ม ด ั น โล ห ิ ต ส ู ง ได ้ ถึ ง 1 
พ งา 
ว ่ า ม ี ป ร ะ ชา ก ร ไท ย เป ็ น โร ค ไต เร ื ่ อ ร ั ง ป ร ะ ม า ณ 7 
ล ้ า น ค น โด ย ส ่ ว น ม า ก เป ็ น โร ค ไต ร ะ ย ะ เร ิ ม ต ้ น ซึ ง 
ถ้า ค ว า ม ด ั น โล ห ิ ต ส ู ง ไม ่ ได ้ ร ั บ ก า ร ร ั ก ษา ท ี ่ ถู ก ต ้ อ ง 
จ ะ ท ํ า ให ้ เก ิ ด โร ค แท ร ก ซ้ อ น ต า ม ม า เช ่ น ห ั ว ใจ ว า ย 
อ ั ม พ า ต แล ะ ค ว า ม เส ื ่ อ ม จ า ก ก า ร ท ํ า ง า น ขอ ง ไต 
า ไป ส ู ่ ภา ว ะ ไต ว า ย ห ล ั ก ส ํ า ค ั ญ ใ น ก า ร ด ู แล ร ั ก ษา 
ผู ้ ป ว ย โร ค เห ล ่ า น ี ้ ค ื อ ค ว บ ค ุ ม ค ว า ม ด ั น โล ห ิ ต ร ั ก ษา 
เบ า ห ว า น ร ว ม ท ั ้ ง ป ้ อ ง ก ั น ภา ว ะ แท ร ก ซ้ อ น ท า ง 
SS PGP 























อ ุ ป ส ร ร ค ท ี ่ ส ํ า ค ั ญ ท ี ่ ท ํ า ให ้ ก า ร ค ว บ ค ุ ม ค ว า ม ด ั น โล ห ิ ต ไม ่ ได ้ ต า ม เป ้ า ห ม า ย ค ื อ ก า ร บ ร ิ โภ ค เก ล ื ่ อ ป ร ิ ม า ณ ม า ก 
ROCIO 0! โด ย เฉ พ า ะ ค น ไท ย ม ี พ ฤต ิ ก ร ร ม ก า ร บ ร ิ โภ ค เก ล ื ่ อ 
ส ู ง ถึ ง 2 เท ่ า ขอ ง ป ร ิ ม า ณ ท ี ่ ร ่ า ง ก า ย ต ้ อ ง ก า ร แล ะ ผล เส ี ย ท ี ่ ต ิ ด ต า ม ม า ก ั บ อ า ห า ร เค ิ ม ก ็ ค ื อ “โซ เด ี ย ม ส ู ง ” ซึ ่ ง ก า ร ร ั บ 
ป ร ะ า 0 0 ส ่ ง ผล เส ี ย ท ั ้ ง ท ํ า ให ้ ค ว า ม ด ั น โล ห ิ ต ส ู ง เพ ิ ่ ม ก า ร ร ั ว ขอ ง โป ร ต ี น ใน ป ั ส ส า ว ะ แล ะ ย ั ง ส ่ ง ผล 
เส ี ย ต ่ อ ไต โด ย ต ร ง 


จ า ก ก า ร ศึ ก ษา พ บ ว ่ า ค น ท ี ่ ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ่ ม ี โซ เด ี ย ม ส ู ง เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ม ี โอ ก า ส เป ็ น โร ค ห ั ว ใจ แล ะ เส ี ย ชี ว ิ ต ส ู ง 
ก ว ่ า ค น ท ี ่ ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ่ ม ี โซ เด ี ย ม ใน ป ร ิ ม า ณ ท ี ่ เห ม า ะ ส ม NN OS STE TT 
เพ ื ่ อ ให ้ ท ร า บ ถึ ง บ ท บ า ท ต ่ อ ร ่ า ง ก า ย แล ะ ว ิ ธี ก า ร ล ด ป ร ิ ม า ณ โ ซ เ ด ี ย ม ใน อ า ห า ร ได ้ อ ย ่ า ง ถู ก ต ้ อ ง 


โซ เด ี ย ม ค ื อ อ ะ ไร 


โซ เด ี ย ม เป ็ น ห น ึ ่ ง ใน เก ล ื อ แร ่ ท ี ่ ส ํ า ค ั ญ ใ น ร ่ า ง ก า ย ท ํ า ห น ้ า ท ี 
ค ว บ ค ุ ม ส ม ด ุ ล ขอ ง เก ล ื อ แร ่ ก า ร ก ร ะ จ า ย ต ั ว ขอ ง น ํ า ใน ส ่ ว น ต ่ า ง ๆ ขอ ง 
ร ่ า ง ก า ย ค ว บ ค ุ ม ส ม ด ุ ล ขอ ง ก ร ด - ด ่ า ง ค ว บ ค ุ ม ก า ร เต ้ น ขอ ง ห ั ว ใจ แล ะ 
ชี พ จ ร ม ี ผล ต ่ อ ค ว า ม ด ั น โล ห ิ ต แล ะ ก า ร ท ํ า ง า น ขอ ง เส ้ น ป ร ะ ส า ท แล ะ 
ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ร ่ า ง ก า ย ขอ ง เร า ได ้ ร ั บ โซ เด ี ย ม จ า ก อ า ห า ร TPP 
ร ู ป ขอ ง เก ล ื อ โซ เด ี ย ม ค ล อ ไร ด ์ ท ํ า ให ้ ม ี ร ส ชา ต ิ เค ิ ็ ม กา 1 
แว ว UR ก 
อ ย ู ่ ใน อ า ห า ร ร ู ป แบ บ อ ื ่ น แต ่ ไม ่ ม ี ร ส ชา ต ิ เค ็ ม เช ่ น ผง ชู ร ส ผง ฟู เป ็ น ต ้ น 





พ ล ขอ ง ก า ร ร ั บ ป ร ะ ท า น โซ ช เ ดี ย ม ส ู ง เต ่ อ ร ํ า 7 ภา ย 


ก า ร ร ั บ ป ร ะ ท า น โซ เด ี ย ม ใน ป ร ิ ม า ณ ท ี ่ มา ก ห ร ื อ น ้ อ ย เก ิ น ไป ล ้ ว น ส ่ ง ผล เส ี ย ต ่ อ ร ่ า ง ก า ย จ า ก ก า ร ส ํ า ร ว จ ขอ ง 
ก ร ม อ น า ม ั ย ร ่ ว ม ก ั บ ส ถา บ ั น โภ ชน ศา ส ต ร ์ ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล พ บ ว ่ า ค น ไท ย ส ่ ว น ให ญ่ ร ั บ ป ร ะ ท า น โซ เด ี ย ม ม า ก ถึ ง 
ส อ ง เท ่ า ขอ ง ป ร ิ ม า ณ ท ิ แน ะ น ํ า ซึ ่ ง ผล เส ี ย ขอ ง ก า ร ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ม ี โซ เด ี ย ม ส ู ง ม ี ด ั ง น ิ 


1) OME GO INC 

แม ้ ว ่ า โซ เด ี ย ม ม ี ค ว า ม จ ํ า เป ็ น ต ่ อ ร ่ า ง ก า ย แต ่ ห า ก ม ี โซ เด ี ย ม ม า ก เก ิ น ไป ท ํ า ให ้ เก ิ ด ก า ร ค ั ง ขอ ง เก ล ื อ แล ะ น ํ า 

โพ ร ก ท ฑา ใน ผู ้ ท ี ่ ส ุ ข ภา พ แข ็ ง แร ง ไต ย ั ง ส า ม า ร ถก ํ า จ ั ด เก ล ื อ แล ะ น ํ า ส ่ ว น เก ิ น ได ้ ท ั น เพ OEE ซึ ่ ง ม ั ก จ ะ 

พ รื อ ม ร ะ น ํ า ส ่ ว น เก ิ น ใน ร ่ า ง ก า ย ได ้ ท ํ า ให ้ เก ิ ด ภา ว ะ ค ั ง ขอ ง เก ล ื อ แล ะ ป อ ซึ ก เช ่ น แข น 

ขา ห ั ว ใจ แล ะ ป อ ด ผล ท ี ่ เก ิ ด ขึ ้ น ท ํ า ให ้ แข น ขา บ ว ม เห น ื ่ อ ย ง ่ า ย แน ่ น ห น ้ า อ ก น อ น ร า บ ไม ่ ได ้ เอ 07 ก น ้ า 
ที ่ ค ั ่ ง ใน ร ่ า ง ก า ย จ ะ ท ํ า ให ้ เก ิ ด ภา ว ะ ห ั ว ใจ ว า ย ม า ก ขึ ้ น 


2) ท ํ า ให ้ ค ว า ม ด ั น โล ห ิ ต ส ู ง 
ก ร ร ประ ห ท น น ล ท ห ใด ชา บ ให โด ย เฉ พ า ะ ใน ก ล ุ ่ ม ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ผู ้ ป ว ย โร ค 
ไต เร ื ่ อ ร ั ง ค น อ ้ ว น แล ะ ผู ้ ป ่ ว ย โร ค เบ า ห ว า น ภา ว ะ ค ว า ม ต ั น โล ห ิ ต ส ู ง ท ํ า ให ้ เก ิ ด ผล เส ี ย ต ่ อ ห ล อ ด เล ื อ ด ใน อ ว ั ย ว ะ ต ่ า ง ๆ 
เช ่ น ห ั ว ใจ แล ะ ส ม อ ง mm TT เง 210 BEE เก 
เป ็ น โร ค ค ว า ม ด ั น โล ห ิ ต ส ู ง อ ย ู ่ แล ้ ว ห า ก ร ั บ ป ร ะ ท า น โซ เด ี ย ม ใน ป ร ิ ม า ณ ท ี ่ เห ม า ะ ส ม ค ว บ ค ู ่ ก ั บ ย า ล ด ค ว า ม ด ั น โล ห ิ ต 
ส า ม า ร ถ ล ด ค ว า ม ด ั น โล ห ิ ต ได ้ ด ี ก ว ่ า ผู ้ ท ี ่ รั บ ป ร ะ ท า น ย า ล ด ค ว า ม ด ั น โล ห ิ ต ไค ร ด 











6)) เก ิ ด ผล เส ี ย ต ่ อ ไต 
จ า ก ก า ร ท ี ่ ม ี ก า ร ค ั ้ ง ขอ ง น ํ า แล ะ ะ ค ว า ม ด ั น โล ห ิ ต ส ู ง ท ํ า ให ้ ไต ท ํ า ง า น ห น ั ก ขึ ้ น เพ ื ่ อ เพ ิ ่ ม ก า ร ก ร อ ง โซ เด ี ย ม แล ะ 
น ํ า ส ่ ว น เก ิ น ขอ ง ร ่ า ง ก า ย ผล ท ี ่ ต า ม ม า ค ื อ เก ิ ด ค ว า ม ด ั น ใน ห น ่ ว ย ไต ส ู ง ขึ ้ น แล ะ เก ิ ด ก า ร ร ั ่ ว ขอ ง โป ร ต ี น ใน ป ั ส ส า ว ะ ม า ก ขึ ้ น 
เก 1 1 11 0 0 1 


โซ เด ี ย ม อ ย ู ่ ใน อ า ษา ร ป ร ะ เภ ท ได ป ้ า ง 

อ า ห า ร ท ี ่ ม ี ป ร ิ ม า ณ โ ซ เ ด ี ย ม ส ู ง ส ่ ว น ให ญ่ ม ั ก ม ี 
ร ส ชา ต ิ เค ็ ม ดั ง น ั ้ น จ ึ ง ค ว ร ห ล ี ก เล ี ่ ย ง อ า ห า ร ท ุ ก ชน ิ ด ท ี ่ ม ี 
ร ส ชา ต ิ เค ็ ม น อ ก จ า ก น ี ้ ย ั ง ม ี อ า ห า ร ท ี ่ ม ี โซ เด ี ย ม ส ู ง แต ่ ไม ่ เค ็ ม 
ซึ ่ ง เร ี ย ก ว ่ า ม ี โซ เด ี ย ม แฝง ท ํ า ให ้ เร า ร ั บ โซ เด ี ย ม โด ย ไม ่ ร ู ้ ต ั ว ด ั ด ั ง 
น ั ้ น จ ึ ง ค ว ร ท ํ า ค ว า ม ร ู ้ จ ั ก อ า ห า ร ป ร ะ เภ ท น ี ้ ไว ้ ด ้ ว ย จ า ก ก า ร 
2 000 
ต อ น ก า ร ป ร ุ ง อ า ห า ร ม า ก ก ว ่ า ก า ร เต ิ ม น ํ า ป ล า ห ร ื อ เก ล ื อ เม ื ่ อ 
อ า ห า ร ถู ก ป ร ุ ง เส ร ็ จ แล ้ ว เร า ส า ม า ร ถ แ บ ่ ง อ า ห า ร ท ี ่ ม ี โซ เด ี ย ม 
เป ็ น ค่ ว น ป ร ะ ค อ น ได ้ ลั ต 





อ า ห า ร แป ร ร ู ป ห ร ื อ ก า ร ถนอม อ า ห า ร TG อ า ห า ร ก ร ะ ป ๋ อ ง ท ุ ก ชน ิ ด อ า ห า ร ห ม ั ก ด อ ง อ า ห า ร เค ็ ม อ า ห า ร 
ต า ก แห ้ ง OO ป ล า เค ็ ม ป ล า ร ้ า ผัก ด อ ง แล ะ ผล ไม ้ ด อ ง เป ็ น ต ้ น 


2) เค ร ื ่ อ ง ป ร ุ ง ร ส ชน ิ ด ต ่ า ง ๆ ได ้ แก ่ เก ล ื อ เง ล 1 รง ม ี ป ร ิ ม า ณ โ ซ เ ตี ย ม ส ู ง ค น ท ี 
ต ้ อ ง จ ํ า ก ั ด โซ เด ี ย ม ไม ่ ค ว ร ท า น ซอ ส ป ร ุ ง ร ส ต ่ า ง ๆ เช ่ น ซี อ ิ ว ขา ว เต ้ า เจ ี ้ ย ว น ํ า บ ู ด ู ก ะ ป ิ ป ล า ร ้ า ป ล า เจ ่ า HE ซอ ส 
ห อ ย น า ง ร ม . ข ้ อ ส ม ะ เข ื อ เท ศ ซอ ส พ ร ิ ก น ํ า จ ิ ม ต ่ า ง ๆ ท ี ่ ม ี ร ส เป ร ี ่ ย ว ๆ URRY | 
ม า ก เท ่ า ก ั บ น ํ า ป ล า แต ่ ค น ท ี ่ ต ้ อ ง จ ํ า ก ั ด โซ เด ี ย ม ก ็ ต ้ อ ง ร ะ ว ั ง ไม ่ ให ้ ก ิ น ม า ก เก ิ น ไป ด ้ ว ย 


3) ผง ชู ร ส แม ้ เป ็ น ส า ร ป ร ุ ง ร ส ท ี ไม ่ ม ี ร ส เค ็ ม แต ่ ก ็ ม ี โซ เด ี ย ม เป ็ น ส ่ ว น ป ร ะ ก อ บ อ ย ู ่ ด ้ ว ย ป ร ะ ม า ณ ร ้ อ ย ล ะ 15 ขอ ง 
ส ่ ว น ป ร ะ ก อ บ 


4) อ า ห า ร ก ร ะ ป ๋ อ ง ต ่ า ง ๆ เช ่ น ผล ไม ้ ก ร ะ ป ๋ อ ง ป ล า ก ร ะ ป ๋ อ ง แล ะ อ า ห า ร ส ํ า เร็ จ ร ู ป ต ่ า ง ๆ ขน ม ก ร ุ บ ก ร อ บ 
พ กา ก ลา ล 0 0 ม ี โซ เด ี ย ม ใน ป ร ิ ม า ณ ท ี ่ ส ู ง ม า ก 


5) อ า ห า ร ก ึ ่ ง ส ํ า เร ็ จ ร ู ป เช ่ น บ ะ ห ม ี ่ โจ ๊ ก ข้ า ว ต ้ ม ซุ ป ต ่ า ง ๆ ท ั ้ ง ชน ิ ด ก ้ อ น แล ะ ชน ิ ด ซอ ง 


6) ขน ม ต ่ า ง ๆ ท ี ม ี ก า ร เต ิ ม ผง ฟู (Baking Powder ห ื อ Baking Soda) เช ่ น ขน ม เค ๊ ก ค ุ ก ก ิ ่ แพ น เค ๊ ก 
ขน ม ป ั ง ซึ ง ผง ฟู ท ิ ใช ้ ไน ก า ร ท ํ า ขน ม เห ล ่ า น ี ม ี โซ เด ี ย ม เป ็ น ส ่ ว น ป ร ะ ก อ บ (โซ เด ี ย ม ไบ ค า ร ์ บ อ เน ต ) ร ว ม ถึ ง แป ้ ง ส ํ า เร ็ จ ร ู ป 
ท ิ ใช ้ ท ํ า ขน ม เอ ง ก ็ ม ี โซ เด ี ย ม อ ย ู ่ ด ้ ว ย เพ ร า ะ ได ้ ผสม ผง ฟู ไว ้ แล ้ ว 


7) น ํ า แล ะ เค ร ื ่ อ ง ด ื ่ ม น ํ า ฝน เป ็ น น ํ า ท ี ่ ป ร า ศ จ า ก โซ เด ี ย ม แต ่ น ํ า บ า ด า ล แล ะ น ํ า ป ร ะ ป า ม ี โซ เด ี ย ม ป น อ ย ู ่ บ ้ า ง ใน 

จ ํ า น ว น ไม ่ ม า ก น ั ก ส ่ ว น เค ร ื ่ อ ง ด ื ่ ม เก ล ื อ แร ่ ย ี ่ ห ้ อ ต ่ า ง ๆ ม ี ก า ร เต ิ ม ส า ร ป ร ะ ก อ บ ขอ ง โซ เด ี ย ม ล ง ไป ด ้ ว ย เพ ร า ะ ม ี จ ุ ด ป ร ะ ส ง ค ์ 

ให ้ เป ็ น เค ร ื ่ อ ง ด ื ่ ม ส ํ า ห ร ั บ น ั ก ก ี ฬา ห ร ื อ ผู ้ ท ี ่ ส ู ญ เส ี ย เห ง ื ่ อ ม า ก ไม ่ ใช ่ ป ร ะ ชา ชน ท ั ว ไป ส ่ ว น น ้ ้ า ผล ไม ้ บ ร ร จ ุ ก ล ่ อ ง ขวด ED 

ก ร ะ ป ๋ อ ง ก ็ ม ั ก ม ี ก า ร เต ิ ม ส า ร ก ั น บ ู ด ( ต์ ล ง ไป ด ้ ว ย ท ํ า ให ้ น ้ า ผล ไม ้ เห ล ่ า น ี ้ ม ี โซ เด ี ย ม ส ู ง เง 
CORE ET ฑา ร หา 


เร า จ ะ ล ด ป ร ิ ม า ณ ใ โซ ช เดีย ม ใน อ า ห า ร ล ง ได ้ อ ย ่ า ง ไร 


พ 00 RAFT เท ี ย บ เป ็ น ป ร ิ ม า ณ เ ก ล ื อ 
โซ เด ี ย ม ค ล อ ไร ด ์ ห ร ื อ เก ล ื อ แก ง ได ้ 1 ข้ อ น ชา ห ร ื อ เท ี ย บ เป ็ น ป ร ิ ม า ณ โ ซ เ ด ี ย ม ใน เค ร ื ่ อ ง ป ร ุ ง อ ิ น ๆ ได ้ ด ั ง ต ั ว อ ย ่ า ง ใน 
ต า ร า ง ท ี 1 แส ด ง ป ร ิ ม า ณ โ ซ เ ด ี ย ม ใน เค ร ื ่ อ ง ป ร ุ ง ต ่ า ง ๆ 


ต า ร า ง ท ี ่ 1 ป ร ิ ม า ณ ใ โช เ ด ี ย ม ใน เค ร ื ่ อ ง ป ร ุ ง ต ่ า ง ๆ 


เค ร ื ่ อ ง ป ร ุ ง ร ส ป ร ิ ม า ณ โซ เด ี ย ม 


(ม ิ ล ล ิ ก ร ั ม ) 


ผง ป ร ง ร ส 1 ซ้ อ น ชา 
ผง ชุ ร ส 1 ซ้ อ น ชา 600 


ซอ ส ห อ ย น า ง ร ม 1 ซ้ อ น โต ๊ ะ 420-490 





น ํ า ป ล า 7 ซี อ ิ ว / ซอ ส ป ร ง ร ส 1 ซ้ อ น ชา 


1 ช้ อ น ชา 


9 ๑ / 





ซอ ส พ ร ิ ก / น ํ า จ ิ ้ ม ไก ่ 1 ข้ อ น โต ๊ ะ 


9/ 
| I 


ห า ก ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ่ ม ี ป ร ิ ม า ณ โ ซ เ ด ี ย ม เห ล ่ า น ี ้ 3 ม ื อ ต ่ อ ว ั น จ ะ ท ํ า ให ้ ได ้ ร ั บ โซ เด ี ย ม ม า ก เก ิ น ค ว า ม ต ้ อ ง ก า ร 
ขอ ง ร ่ า ง ก า ย ว ฑา ก หา ขา แก ก ็ จ ะ เป ็ น ก า ร เพ ิ ่ ม ป ร ิ ม า ณ โ ซ เ ด ี ย ม อ ี ก ถึ ง ช้ อ น ชา ล ะ 500 
ม ิ ล ล ิ ก ร ั ม CV IC GD ด ั ง บ ั ้ น ห ล ั ก ก า ร ท ี ่ ส ํ า ค ั ญ ใ น ก า ร ล ด ป ร ิ ม า ณ โ ซ เ ด ี ย ม ท ี ่ ร ั บ 


ป ล ว 
ไช ห ล ี ก เล ี ย ง ก า ร ใช ้ เก ล ื อ ใน ก า ร ป ร ุ ง อ า ห า ร แล ะ 1 80500. 
ก า ร เล ื อ ก ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ่ ม ี ห ล า ย ร ส ชา ต ิ เช ่ น แก ง ส ้ ม ต ้ ม ย ํ า ให ้ ร ส ห ว า น เป ร ี ้ ย ว ห ร ื อ เผ็ด เพ ื ่ อ ช่ ว ย เพ ิ ่ ม ร ส ชา ต ิ 


- ๕ 1 ก ๕ ๕ a . ม 
2. ห ล ี ก เล ี ย ง อ า ห า ร ป ร ะ เภ ท ด อ ง เค ิ ม เช ่ น ไข ่ เค ็ ม ป ล า เค ็ ม ป ล า แด ด เด ี ย ว อ า ห า ร ห ม ั ก ด อ ง ป ล า ส ้ ม แห น ม 
ก อ 


3. ไม ่ เต ิ ม ผง ชู ร ส 


Pov 


4 น ํ า ซุ ป ต ่ า ง ๆ เช ่ น ก ๋ ว ย เต ี ย ว ม ั ก ม ี ป ร ิ ม า ณ โ ซ เ ด ี ย ม ส ู ง ค ว ร ร ั บ ป ร ะ ท า น แต ่ น ้ อ ย ห ร ื อ เท น ํ า ซุ ป อ อ ก บ า ง ส ่ ว น 
เก 1 0 1 


) 2 


5 ต ร ว จ ด ู ป ร ิ ม า ณ โ ซ เด ี ย ม ต ่ อ ห น ่ ว ย บ ร ิ โภ ค บ น ฉลาก ขอ ง อ า ห า ร ส ํ า เร ็ จ ร ู ป แล ะ ขน ม ถุ ง เพ ื ่ อ จ ะ ได ้ ห ล ี ก เล ี ย ง 
อ า ห า ร ท ี มี ป ร ิ ม า ณ โ ซ เ ด ี ย ม ส ู ง ได ้ ถู ก ต ้ อ ง 


อ า ห า ร เค ็ ม แล ะ ะ อ า ห า ร ท ี ่ ม ี โซ เด ี ย ม ส ู ง ถื อ เป ็ น ม ห ั น ต ภั ย เง ี ย บ ท ี ่ เป ็ น อ ั น ต ร า ย ต ่ อ ส ุ ข ภา พ ค ว า ม เค ย ชิ น ใน ก า ร 
บ ป ร ะ ทา ม อ า ก ธร ะ เด ี ผกา ว ข อ ง ล ม ไ ท อ ปรับ เป ล ื ่ อ น ไก อา ด แต ่ ไม ่ ใช ่ ว ่ า เป ็ น ไป ไม ได้ เพ ร า ะ เม ื ่ อ เก ิ ด ค ว า ม เค ย ชิ น 
แล ้ ว ล ิ ้ น ขอ ง เร า ก ็ จ ะ ไม ่ โท ย ห า ร ส เค ็ ม อ ี ก ต ่ อ ไป เร า จ ึ ง ค ว ร ม า ส ร ้ า ง น ิ ส ั ย ก ิ น จ ื ด อ ย ่ า ง ถู ก ว ิ ธี ก ั น ต ั ้ ง แต ่ ว ั น น ี ้ เพ ื ่ อ ล ด ก า ร 
เก ิ ด โร ค แท ร ก ซ้ อ น ต ่ า ง ๆ แล ะ เพ ื ่ อ ส ุ ข ภา พ ท ี ่ ด ี ต า ม ม า ด ้ ว ย 





ส า จิ ต อ ุ ณ ห ก ะ 


ซึ, ฉา (uA 


โจ ท ย ์ ค ื อ ... mm | 
“ ผู ้ ส ง อ า ย ...” 
ไฟ จ | 
เล ย ต ั ง “ค ํ า ถา ม ” ใน ห ั ว เพ ื ่ อ ให ้ ได ้ ม า ซึ ง “ค ํ า ต อ บ ” ใน ใจ 
ส ํ า ห ร ั บ น ํ า ม า ใช ้ เข ี ย น “ต ้ น ฉบับ ” ค อ ล ั ม น ์ น ี 





แต ่ เอ ๊ ะ !] ผม จ ะ เข ี ย น อ ะ ไร น ะ ? 
เม ื ่ อ ต ะ ก ี น ิ ค ิ ด ได ้ แว ๊ บ ๆ แต ่ ต อ น น ี ่ ล ิ ม ซะ แล ้ ว 


“ ขอ ให ้ ถื อ ป ร ะ โย ชน ์ ส ่ ว น ต น เป ็ น ท ี ่ ส อ ง ป ร ะ โย ชน ์ ขอ ง เพ ื ่ อ น ม น ุ ษ ย์ เป ็ น ก ิ จ ท ี ่ ห น ึ ่ ง 

ล า ภ ท ร ั พ ย ์ แล ะ เก ี ย ร ต ิ ย ศ จ ะ ต ก แก ่ ท ่ า น เอ ง ถ้า ท ่ า น ท ร ง ธร ร ม แห ่ ง อ า ชี พ ไว ้ ให ้ บ ร ิ ส ุ ท ธิ ์ ..” 
พ ร ะ ร า ชด ํ า ร ั ส ... 

ส ม เด ็ จ พ ร ะ ม ห ิ ต ล า ธิ เบ ศร อ ด ุ ล ย เด ช ว ิ ก ร ม พ ร ะ บ ร ม ร า ช ช น ก 

แฮ ่ ป ! ไม ่ ม ื อ ะ ไร ห ร อ ก ค ร ั บ 

ผม เป ิ ด ป ร ะ เด ิ ม เร ิ ม ต ้ น บ ท ค ว า ม ด ้ ว ย พ ร ะ ร า ชด ํ า ร ั ส ขอ ง “พ ร ะ บ ิ ด า ” 

ค ํ า ส อ น “เต ื อ น ส ต ิ ” ท ี อ ย ู ่ ใน ห ั ว ใจ ขอ ง “ล ู ก ม ห ิ ด ล ” ท ุ ก ค น 
เพ ร า ะ ต ้ อ ง ก า ร เข ี ย น ไว ้ ให ้ อ ่ า น “ก ั น ล ื ม ” แค ่ น ั ้ น เอ ง 








พ อ พ ู ด ถึ ง เร ื ่ อ ง ก า ร ล ื ม 
ม ี อ ย ู ่ ว ั น ห น ึ ่ ง .. 

ได ้ ม ี โอ ก า ส ด ู ภา พ ย น ต ร ์ ไท ย ( (บ ิ ๊ ก ซี น ี ม ่ า ) ท า ง ช่ อ ง เจ ็ ด ส ี ท ี ว ี เพ ื ่ อ ค ุ ณ 

เร ื ่ อ ง “ค ว า ม จ ํ า ส ั ้ น .. . แ ต ่ ร ั ก ฉั น ย า ว ” 

เป ็ น ห น ั ง ด ี ๆ ท ี ่ ส ะ ท ้ อ น ภา พ ขอ ง ค ํ า ว ่ า “อ ย า ก จ ํ า ก ล ั บ ล ื ม อ ย า ก ล ื ม ก ล ั บ จ ํ า ” ได ้ อ ย ่ า ง น ่ า ส น ใจ 

ด ้ า น ห น ึ ่ ง ค ื อ “ร ั ก ว ั ย ร ุ ่ น ” ท ี ่ อ ย า ก ล ื ม แต ่ ก ล ั บ จ ํ า 

แล ะ อ ี ก ด ้ า น ห น ึ ่ ง ฉา ย ภา พ “ร ั ก ว ั ย ชร า ” ท ี ่ อ ย า ก จ ํ า แต ่ ก ล ั บ ล ื ม 

ห ล ั ง ด ู ห น ั ง เร ื ่ อ ง น ี ้ เส ร ็ จ 

ม ี ป ร ะ เด ็ น ท ี ่ ท ํ า ให ้ ผม “ขบ ค ิ ด ” อ ย ู ่ จ ุ ด ห น ึ ่ ง 

โด ย เฉ พ า ะ ม ุ ม “อ ย า ก จ ํ า ก ล ั บ ล ื ม ” ขอ ง ต ั ว ล ะ ค ร ใน เร ื ่ อ ง 

เป ็ น ฉา ก แส ด ง ร ะ ห ว ่ า ง ล ุ ง จ ํ า ร ั ส (ก ฤ ษ ณ เศ ร ษ ฐ ก ธํา ร ง ค ์ ) แล ะ ป ้ า ส ม พ ิ ศ (ศั น ส น ี ย ์ ว ั ฒ น า น ุ ก ู ล ) 

ค ู ่ ร ั ก “ส ู ง ว ั ย ” ท ี ่ ส ุ ด ท ้ า ย ค ว า ม ส ว ย ง า ม แห ่ ง ร ั ก จ ํ า ต ้ อ ง “พ ่ า ย แพ ้ ” ให ้ ก ั บ “ส ั ง ขา ร ” ขอ ง ชี ว ิ ต 

“อ า ก า ร ห ล ง ล ื ม ” จ า ก โร ค อ ั ล ไซ เม อ ร ์ เด ิ น ห น ้ า ค ุ ก ค า ม ล ุ ง จ ํ า ร ั ส 

จ น เก ิ ด เป ็ น อ ุ ป ส ร ร ค ร ั ก ท ี ่ “เล ื อ น ล า ง ” แล ะ ต ้ อ ง จ า ก ไป ใน ท ี ่ ส ุ ด 

ซึ ่ ง ใน เร ื อ ง ม ี ก า ร เล ื อ ก ใช ้ “ ภา พ จ ํ า ” ท ี ่ เป ็ น ค ว า ม ท ร ง จ ํ า ด ี ๆ ขอ ง ต ั ว ล ะ ค ร 

น ํ า ม า ใช ้ “แก ้ ป ั ญ ห า ” อ า ก า ร ห ล ง ล ื ม ให ้ ฟื้น ค ื น บ ร ร เท า ล ง ๆ 
แฮ ่ ม ! เร ื ่ อ ง ร า ว เป ็ น ป ร ะ ม า ณ ไ ห น 
ก ร ุ ณา ห า ซื ้ อ แผ ่ น ห น ั ง ม า ด ู ต ่ อ ก ั น เอ ง น ะ ค ร ั บ 






ขะ ะ เข ้ า ห ร ื อ ค ํ า ไม ่ ส ํ า ค ั ญ 
เท ่ า อ า ร ม ณ์ ภา พ แล ะ า ก 


ค ร ั บ ! “ภา พ จ ํ า ” ม ี ป ร ะ โย ชน ์ ม า ก 

โด ย เฉ พ า ะ ก ั บ ก า ร ช่ ว ย แก ้ อ า ก า ร “ห ล ง ล ื ม ” ขอ ง ผู ้ ป ่ ว ย ค ว า ม จ ํ า เส ื ่ อ ม อ ั ล ไซ เม อ ร ์ ใน ว ั ย ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ 
ม ี ข้ อ ม ู ล ท า ง ก า ร แพ ท ย ์ ร ะ บ ุ ไว ้ ว ่ า ... 

ห น ึ ่ ง ใน ขั ้ น ต อ น ก า ร ร ั ก ษา โร ค ค ว า ม จ ํ า เส ื ่ อ ม น อ ก จ า ก ก า ร บ ํ า บ ั ด ด ้ ว ย ย า แล ้ ว 

ก า ร บ ํ า บ ั ด ท า ง “จ ิ ต ส ั ง ค ม ” ก ็ เป ็ น อ ี ก ห น ึ ่ ง ท า ง อ อ ก ท ี ่ ต ้ อ ง ใช ้ ค ว บ ค ู ่ ก ั น ไป 

ย ก ต ั ว อ ย ่ า ง เช ่ น ศิ ล ป ์ บ ํ า บ ั ด ด น ต ร ี บ ํ า บ ั ด ภา พ ถ่ า ย ห ร ื อ เร ื ่ อ ง ร า ว ส ํ า ค ั ญ ข อ ง อ ด ี ต 

ซึ ่ ง เห ล ่ า น ี ้ ค ื อ “ภา พ จ ํ า ” แท บ ท ั ้ ง ส ิ ้ น 


แล ้ ว ภา พ จ ํ า อ ย ่ า ง ภา พ ถ่ า ย ช่ ว ย ล ด อ า ก า ร ห ล ง ล ิ ม ได ้ จ ร ิ ง ห ร ื อ ? 

ผม ต ั ้ ง ค ํ า ถา ม ขึ ้ น ใน ใจ ท ั น ท ี !| 

แต ่ พ อ น ึ ก ถึ ง เห ต ุ ก า ร ณ์ ห น ึ ่ ง ใน ช่ ว ง ว ั น เก ษี ย ณ ที ่ ผ่ า น ไป 

ใน ขณะ ท ี ่ ย ื น ด ู พ ร ี เซ น เท ชั ่ น “ร ู ป เก ่ า ” ขอ ง พ ี ๆ ผู ้ เก ษี ย ณ เห ล ่ า น ั ้ น อ ย ู ่ 

ค ว า ม ค ิ ด แว ็ บ ห น ึ ่ ง ผุ ด ขึ ้ น ม า ใน ห ั ว แล ะ ม ั น แอ บ ก ร ะ ซิ บ บ อ ก ผม ว ่ า 

ค ว า ม พ ิ เศ ษ อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง ขอ ง “ ภา พ ถ่ า ย ” คื อ ม ั น เป ็ น เค ร ื ่ อ ง บ ั น ท ึ ก “อ ด ี ต ” 
ม ั น ไม ่ เค ย บ ั น ท ึ ก “ป ั จ จ ุ บ ั น ” ไม ่ ม ี แม ้ เร ื ่ อ ง ร า ว แห ่ ง “อ น า ค ต ” 

ก ด ชั ต เต อ ร ์ ป ุ ๋ บ CE 

แล ้ ว ย ิ ง “น ิ ้ ว ก ล ม ” ย ั ง เค ย บ อ ก ไว ้ ค ร ั บ ว ่ า 

“ภา พ ถ่ า ย ” ท ุ ก ภา พ ล ้ ว น ม ี “ส า ร ” แฝง อ ย ู ่ ภา ย ใน 

แล ะ ม ั ก บ ร ร จ ุ "ส า ร ะ ภา พ ” [ก TT 

ถึ ง แม ้ ภา พ บ า ง ภา พ น ั ้ น ไม ่ อ า จ บ อ ก ช่ ว ง เว ล า ได ้ ชั ด เจ น 

แต ่ ท ุ ก ภา พ ล ้ ว น แท ร ก ส อ ด เร ื ่ อ ง ร า ว ค ว า ม เป ็ น ไป ใน อ ด ี ต 

ไว ้ ให ้ ห ว น ค ิ ด “น ึ ก ถึ ง ” อ ย ่ า ง ม า ก ม า ย อ ย ู ่ เส ม อ 

ร ว ม ท ั ้ ง "ศา ร * ท ี ่ ห ล ั ่ ง อ อ ก ม า จ า ก ภา พ ถ่ า ย เห ล ่ า น ั ้ น ย ั ง เป ็ น ย า ขน า น เอ ก 
ส ํ า ห ร ั บ ใช ้ บ ํ า บ ั ด ท ุ ก ข์ บ ํ า ร ุ ง ส ุ ข ให ้ ก ั บ “ส ม อ ง ป ก ต ิ ” ขอ ง เร า ได ้ อ ี ก ด ้ ว ย 


ไม ่ เช ื ่ อ ล อ ง ส ิ ค ร ั บ ! 

ย า ม ใด ท ี ่ เร า ม ี “ท ุ ก ข์ ” ล อ ง ก ล ั บ ไป ด ู ภา พ ถ่ า ย ขอ ง เร า ใน อ ด ี ต 

พ ท ี ่ ม ั น พ ร ้ อ ม ก ร ะ ซิ บ บ อ ก เร า เบ า ๆ ว ก 

ดู ส ิ ! ภา พ ใน อ ด ี ต ภา ย ใต ้ ห น ้ า เป ื ้ อ น ย ิ ้ ม ท ี ่ เห ็ น ว ั น น ั ้ น เร า ท ุ ก ข์ แส น ท ุ ก ข์ ขน า ด ไห น 
... ร า ย ั ง ผ่ า น ม ั น ม า ถึ ง ว ั น น ี ่ ได ้ เล ย 

ฉะ น ั ้ น เม ื ่ อ ภา พ ถ่ า ย ค ื อ ส ิ ่ ง ท ี ่ บ ั น ท ึ ก อ ด ี ต แล ะ ม ี เร ื ่ อ ง ร า ว อ ย ู ่ ใน ต ั ว 

ผม จ ึ ง ม ั น ใจ ว ่ า ภา พ ถ่ า ย ถื อ เป ็ น “ภา พ จ ํ า ” ท ี ่ ส ํ า ค ั ญ แล ะ ม ี ป ร ะ โย ชน ์ 

ร ว ม ถึ ง เป ็ น อ ี ก ห น ึ ่ ง “ต ั ว เล ื อ ก ” ท ี ่ ม ี ศั ก ย ภา พ เพ ี ย ง พ อ 

ต ่ อ ก า ร ก ร ะ ต ุ ้ น “เต ื อ น ค ว า ม จ ํ า ” ให ้ ก ั บ “ส ม อ ง ” ขอ ง ค น เร า 

โด ย เฉ พ า ะ ช่ ว ง ว ั ย ... “ชู ร า ” 

ด ้ ว ย เห ต ุ น ี ้ ล ะ ม ั ่ ง ค ร ั บ 

ท ุ ก ว ั น น ี ้ ผม จ ึ ง ม ั ก จ ะ ขยัน ด ู ภา พ ถ่ า ย เป ็ น พ ิ เศ ษ 

เพ ื ่ อ ก ร ะ ต ุ ้ น เต ื อ น ค ว า ม จ ํ า ให ้ ก ั บ ส ม อ ง ท ี ่ ด ู จ ะ ฝ ่ อ ไป ต า ม ร ะ ย ะ ท า ง 

ท ี ่ เฉ ี ย ด เข ้ า ใก ล ้ “ห ล ั ก ส ี ่ ” (บ า ง เข น 555) 

แล ะ ท ุ ก ค ร ั ้ ง ห า ก จ ะ ต ้ อ ง เด ิ น ท า ง เพ ื ่ อ ไป ท ํ า ส ิ ่ ง ห น ึ ่ ง ส ิ ่ ง ใด 

0 ต ั ้ ง ใจ ต ร ะ เต ร ี ย ม ก ล ้ อ ง ถ่ า ย ร ู ป ไป ด ้ ว ย เส ม อ 

. 80800]1 TT 

.. เ ม ื ่ อ ว ั น น ั ้ น ม า ถึ ง 





ค ร ั บ !! แต ่ ท ุ ก ค ร ั ้ ง พ อ ถึ ง จ ุ ด ห ม า ย ป ล า ย ท า ง ส ิ ่ ง ห น ึ ่ ง ท ี ่ เก ิ ด ขึ ้ น ก ั บ ผม เป ็ น ป ร ะ จ ํ า 
ก ง ย 
.. ผ ม ล ิ ม ก ล ้ อ ง 1 1 


แล ะ ต ้ อ ง เก ี ่ ย ว ข้ อ ง ก ั บ “ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ” ใน ฉบับ น ี ้ 

ง ั ้ น เอ า ง ี ้ ล ะ ก ั น ค ร ั บ .. . ผ ม ขอ ส ร ุ ป ว ่ า 

“ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ” ก ั บ “ส ม อ ง เส ื ่ อ ม ” ม ั ก ม า ค ู ่ ก ั น 

“โร ค อ ั ล ไซ เม อ ร ์ ” ก ั บ “ร ั ก ษา ไม ่ ห า ย ขา ด ” อ ั น นี ชัวร์ ท ี ่ ส ุ ด 
“ห ล ง ล ื ม ” ก ั บ “ภา พ จ ํ า ” พ อ ช่ ว ย ก ั น ได ้ 

“ส ร ้ า ง เส ร ิ ม ส ุ ข ภา พ ” ก ั บ “ห ม ั น ฝึก ส ม อ ง ” ห ้ า ม ล ะ เล ย เด ็ ด ขา ด 
ส ุ ด ท ้ า ย ... 

“ถ่ า ย ภา พ ” ก ั บ “ป ั ้ น ห น ้ า แอ ๊ บ แบ ย ๊ ว ” ท ุ ก ท ี ่ ท ุ ก เว ล า 

ก ิ จ ก ร ร ม ห ล ั ก ท ี ่ ค ว ร ท ํ า ส ํ า ห ร ั บ ถ่ า ย เก ็ บ ไว ้ ด ู ย า ม ชร า 

.. โ อ เค ม ั ย ? 





า ก อ ื ่ น ใด ) 


อ บ จ ํ า ภา พ ม า ก ก ว า ย 


เง ห น ึ ่ ง ส ิ ่ ง ใด (ส ม อ ง ชี 


เผื่อ ล ด ค ว า ม ส ั บ ส ่ น ให ้ ส ม อ ง 


๑ ตี เม ว ด ห ม ่ (ส ิ ่ ง ขอ ง ) “5 
ว ขอ ง ต า ม ห ม ว ด ห ม นู ่ 
ๆ ย ฆา ม จ ด เก ป 
" ด = 
| ย ู ส ่ ม า เส ล ่ ม อ 





ส ุ พัฒน า ส ่ ม อ ง ) 






ห ม ั น ท ํ า ส ม า ชิ อ ย 
อ ห ม ั ่ น ใช ้ ค ว า ม ค ิ ด อ ย า ง ม เห พ 


แม รี ย ด 
อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย เพ ื ่ อ ล ด ค ว า จ เกิ ร ย 


O ': า ว รา ก ค ต อ ล สี ฆา อง 


ร ม 
ต ุ ผล ห ร ื อ เล ่ น เก ม ส ์ เ เป ็ น ป ร ะ จ ํ า (ชุ ด เก 





ร บ บ ป ระ ท า น อ า ห 


ร า ย ท ี ่ ก ร ะ ท ุ บ ก ร ะ เ ฑ ี 








ญู 7 . 
(ร อ บ /, ว า จ ว ค ั ษี ม อ 





8 อ ท เท ศ ส 
TheScene ศ อ ั พ ญ โ ส ม ร ั ช ช ์ ว ิ ไล ย ุ ค 
ภา ค ว ิ ชา ก ุ ม า ร เว ช ศ า ส ต ร ์ ษั - 
ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล ๒ ! | 
” = 


เพ ล ง ย ิ ๊ ย ค ํ า .. 
จ 
๐ ๐ ๑ / ๑ a ๕ 
ค ํ า ร ็ อ ง / ท ํ า น อ ง / ข ั บ ร ้ อ ง จ ร ั ล ม โน เพ ็ ชร 


ร จ า ก ท ่ ว ง ท ํ า น อ ง ส ู ่ เร ื อ ง ร า ว ต 


จ ย ค ํ า อ ฮุ ้ ย ค ํ า ฮุ ้ ย ค ํ า 


๑ 2 


า ค น แก ่ ท ่ า ท า ง ใจ ด ี ล ู ก ผัว บ ่ ม ี 
อ ย ู ่ ต ั ว ค น เด ี ย ว 


เม ื อ แล ง แด ด อ ่ อ น อู ๊ ย ค ํ า ก ํ า เค ี ่ ย ว 
เก ี ย ว ผัก บ ุ ้ ง ใส ่ บ ุ ง ก ล ้ า ง ห น อ ง 


Qs? 
Et 
Do ๐ 


ต ํ า ก ่ ฝ้า ก ่ อ ฟา ง ห ล ั ง ก ่ ง ุ ้ ม ก ่ ก ้ อ ง 
อ ย ู ่ ก ล ้ า ง ห น อ ง จ น ม ี ด จ น ค ํ า 

vy ๕ 1 ม ข ขั” ๐ 
แล ้ ว แก ก ๊ แบ ่ ง ผ ก บ ุ ่ ง เป น ก า 
ส ่ ง ขา ป ร ะ จ ํ า เล ี ย ง ต ั ว ส ื บ ม า 


6y ๐ 


อ ุ ๋ ย ค ํ า เค ย บ อ ก เล ่ า ค ว า ม เป ็ น ม า 
ล ู ก ผัว ก ่ อ น ห น ้ า น ั ้ น อ ย ู ่ ต ๋ ว ย ก ั น 
แล ้ ว ม า ว ั น ห น ึ ่ ง ผัว แก ก ่ พ ล ั น 

ม า ต ํ า ย ล ะ ก ั น เห ล ื อ เพ ี ย ง ล ู ก ส า ว 






๕ ๕” ฟู ๊ 


| Y ๕ i เ ๑ ง ฯ ง จ ง ม 
แต ่ แล ้ ว แท ็ ม บ ่ เม ิ น ม ี เร ื อ ง อ ื อ ฉา ว 
ล ู ก ส า ว ห น ี ต ว ย ป ้ อ จ า ย 


6» ๐ 


I A d 
ย ุ ย ค า เล ย อ ย ู ่ ค น เด ย ว เป ล ย ว ด า ย 


จ 
6 


ต ุ ๊ ก ใจ ต ุ ๊ ก ก า ย ป ี น้ อ ง บ ่ ม ี 


จ 
จ ย ค ํ า อ ิ ย ค ํ า ฮุ ้ ย ค ํ า 


6y ๐ 


อ ุ ้ ย ค ํ า ค น แก ่ ท ่ า ท า ง ใจ ด ี 

ฆ ม เซ + ๑ @ < ๕ - 
ล ู ก ผัว บ ่ ม ี เป ็ น ด ี เอ ็ น ด ู ล ํ า 
แล ง น ี แด ด อ ่ อ น บ ่ ห ั น อ ุ ้ ย ค ํ า 
เก ย ม า ป ร ะ จ ํ า อ ุ ้ ย ค ํ า ไป ไห น 


ห ม ู ่ ผัก บ ุ ้ ง ย อ ด ซม เซ า ซบ บ ่ ไห ว 

เป ็ น จ ะ ได ไป แล ้ ว อ ุ ๊ ย ค ํ า 

ฟ้า ม ี ด ม ั ว ห ม ่ น เม ฆ ฝ น ค ร ี ม ด ํ า 

= I 6 ๐ a 
เส ี ย ง พ ร ะ อ ่ า น ธร ร ม ขอ อ ย ุ ้ ย ค ํ า ไป ด ี 


จ ิ ย ค ํ า อ ุ ้ ย ค ํ า ฮุ ้ ย ค ํ า 


“A. - ใ ๕ 9 
จ ร ั ล ม ใน เพ ็ ชร 
ศิ ล ป ิ น โฟ ล ์ ค ซอ ง ค ํ า เม ื อ ง 


เม ื ่ อ ค ร ั ้ ง ย ั ง เด ็ ก ฉั น เค ย ได ้ ย ิ น ค ุ ณ พ ่ อ เป ิ ด เพ ล ง โฟ ล ์ ค ซอ ง ใน 
ร ถ จ ํ า ได ้ แต ่ ว ่ า เน ื ้ อ ร ้ อ ง ขอ ง เพ ล ง น ั ้ น เป ็ น ภา ษา เห น ื อ ล ํ า พ ั ง ภา ษา 
เห น ื อ ก ็ เป ็ น ภา ษา ท ี ่ เพ ร า ะ ฟั ง เส น า ะ ห ู อ ย ู ่ แล ้ ว เม ื ่ อ ป ร ะ ก อ บ ก ั บ 
เส ี ย ง เก า ก ิ ต า ร ์ ค ล อ อ ย ู ่ เบ า ๆ ข้ า ง ห ล ั ง ร ู ้ ส ึ ก ว ่ า ม ั น เพ ร า ะ จ ั บ ใจ จ ร ิ ง ๆ 
ฉั น ม า ร ู ้ ท ี ห ล ั ง ว ่ า ค น ร ้ อ ง ชื อ “จ ร ั ล ม โน เพ ็ ชร ” น ั ก ร ้ อ ง ชา ว ล ้ า น น า 
ที ่ ม ี ชื ่ อ เส ี ย ง จ น เป ็ น ท ี ่ ร ู ้ จ ั ก ขอ ง ค น ท ั ้ ง ป ร ะ เท ศ ใน ขณะ ะ น ั ้ น ขณะ ท ี ่ น ั ่ ง 
ร ถ ไ ป โร ง เร ี ย น ส า ย ต า ท อ ด ย า ว ไป บ น ถนน เห ื ่ เห ็ น ค ุ ณ ย า ย ค น น ึ ่ ง ก ํ า ล ั ง 
เด ิ น ข้ า ม ถนน พ ร ้ อ ม เพ ล ง “อ ั ๊ ย ค ํ า ” ดั ง ขึ ้ น ม า ส ะ ก ด ให ้ ฉั น น ั ่ ง น ิ ่ ง แล ะ 
ฟั ง เน ื ้ อ ห า เพ ล ง น ั ้ น ด ้ ว ย ค ว า ม ต ั ้ ง ใจ ป ก ต ิ แล ้ ว ฉั น จ ะ ฟั ง เพ ล ง แค ่ เพ ี ย ง 
ผ่ า น ๆ ไป ไม ่ ค ่ อ ย ได ้ ส น ใจ เน ื ้ อ ห า เพ ล ง เท ่ า ไร แต ่ เพ ล ง น ี ้ ก ล ั บ เป ็ น เพ ล ง ท ี ่ ฉั น ฟั ง แล ้ ว ก ล ั บ ม ี ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ต า ม เป ล ่ า เล ย 
เพ ล ง ไม ่ ได ้ เก ี ่ ย ว ข้ อ ง ก ั บ “อ ก ห ั ก ร ั ก ค ุ ด ” แต ่ อ ย ่ า ง ใด เพ ล ง น ี ่ เป ็ น เร ื อ ง เล ่ า ขอ ง ค ุ ณ ย า ย ค น น ึ ง ชื อ “ค ํ า ” ซึ ่ ง อ า ศั ย อ ย ู ่ 
ท า ง เห น ื อ (ป ก ต ิ แล ้ ว ค ํ า ว ่ า “อ ุ ้ ย ” ภา ษา เห น ื อ แป ล ว ่ า ค น ส ู ง อ า ย ุ ) .. อ ุ ๊ ย ค ํ า เค ย ม ี ค ร อ บ ค ร ั ว แต ่ ส า ม ี ก ็ ม า เส ี ย ชี ว ิ ต ไป 
ก ่ อ น ส ่ ว น ล ู ก ก ็ ห น ี ต า ม ผู ้ ชา ย ไป ล ุ ๊ ฮุ ้ ย ค ํ า เล ย อ ย ู ่ ค น เด ี ย ว ไม ่ ม ี ญา ต ิ ท ี ่ ไห น ง า น ท ี ่ อ ุ ้ ย ค ํ า ท ํ า ป ร ะ จ ํ า ก ็ ค ื อ เก ็ บ ผัก บ ุ ้ ง ไป ขา ย 
ห า เล ี ้ ย ง ต ั ว เอ ง ถึ ง แม ้ ต า จ ะ ฟ่า ฟา ง แล ้ ว ก ็ ต า ม แล ้ ว ม ี ว ั น ห น ึ ่ ง อ ุ ๊ ย ค ํ า ก ็ ห า ย ไป ไม ่ ม ี ใคร เห ็ น อ ุ ๊ ย ค ํ า อ ี ก ม า ร ู ้ อ ี ก ท ี ่ อ ุ ้ ย ค ํ า ก ็ 
เส ี ย ชี ว ิ ต ไป แล ้ ว .. ฟั ง เพ ล ง น ี ้ แล ้ ว ท ํ า ให ้ ฉั น เศ ร ้ า แล ะ ร ู ้ ส ึ ก เห ม ื อ น ม ี อ ะ ไร ม า จ ุ ก อ ย ู ่ ท ี ่ ค อ ห อ ย ถึ ง ก ั บ น ั ่ ง อ ึ ้ ง ไป ชั ่ ว ขณะ 
เล ย ท ี เด ี ย ว .. ค ุ ณ จ ร ั ล ม โน เพ ็ ชร ถ่ า ย ท อ ด เพ ล ง น ี ้ อ อ ก ม า ได ้ ด ี ท ั ้ ง เน ื ้ อ เพ ล ง แล ะ ท ่ ว ง ท ํ า น อ ง 





ฉั น ได ้ ม ี โอ ก า ส อ ่ า น บ ท ค ว า ม ขอ ง ค ุ ณ ม า น ิ ด อ ั ช ว ง ศ์ ผู ้ จ ั ด ก า ร ส ่ ว น ต ั ว ขอ ง ค ุ ณ จ ร ั ล ม โน เพ ็ ชร ซี ซึ ่ ง เล ่ า ท ี ่ ม า 
ขอ ง เพ ล ง น ี ้ ไว ้ อ ย ่ า ง น ่ า ส น ใจ 0 0 (6 ถ อ 


ว ั น นั ้ น เว ล า เย ็ น แล ้ ว เร า น ั ่ ง อ ย ู ่ บ น ร ถ ไฟ ชั ้ น ส อ ง ต ู ้ น อ น เพ ื ่ อ ก ล ั บ บ ้ า น เช ี ย ง ให ม ่ ร ถ ไ ฟ ก ํ า ล ั ง ว ิ ง ผ่ า น ย ่ า น ท ุ ่ ง 
ร ั ง ส ิ ต ต ะ ว ั น ก ํ า ล ั ง ต ก ด ิ น ท ี ่ ห น อ ง น ํ า ม ี ค น เฒ่า ค น ห น ึ ่ ง ก ํ า ล ั ง พ า ย เร ื อ เก ี ่ ย ว ย อ ด ผัก บ ุ ้ ง เป ็ น ภา พ ชี ว ิ ต ท ึ ่ ง ด ง า ม 


จ ร ั ล ม โน เพ ็ ชร ล ้ ว ง ม ื อ ล ง ไป ใน ก ร ะ เป ๋ า ส ะ พ า ย แต ่ ค ง ไม ่ ท ั น ใจ จ ึ ง บ อ ก ผม ว ่ า ...“ ค ุ ณ ม า น ิ ด ขอ ก ร ะ ด า ษ 
ผม ส ั ก แผ ่ น ” 


ผม ใจ ร ้ อ น พ อ ก ั น ด ้ ด ้ ว ย ร ู ้ ว ่ า ค ง เป ็ น เร ื อ ง ด ่ ว น ส ํ า ค ั ญ ผม ได ้ เล ื อ ก ฉี ก เน ื ้ อ ท ี ่ ก ร ะ ด า ษ ส ี ขา ว ขอ ง ห น ั ง ส ื อ พ ิ ม พ ์ 
จ า ก น ั ้ น ไม ่ น า น จ ร ั ล ม โน เพ ็ ชร น ร ด า ษ แ ผ่ น น ั ้ น ให ้ พ ล า ง ก ้ ม ล ง ห ย ิ บ ก ิ ต า ร ์ แล ้ ว เล ่ น เพ ล ง ให ้ ฟั ง 


น อ ก จ า ก ผม แล ้ ว ค ง ม ี ผู ้ โด ย ส า ร ท ี ่ น ั ง อ ย ู ่ ใก ล ้ ๆ ก ั น ใน โบ ก ิ น ั น ได ้ ย ิ น เพ ล ง อ ุ ๊ ย ค ํ า เป ็ น ค ร ั ้ ง แร ก ใน โล ก น ี ่ ... 


“ค ุ ณ ม า น ิ ด อ ุ ๊ ย ค ํ า ม ี ชี ว ิ ต จ ร ิ ง ๆ น ะ แต ่ ชี ว ิ ต แก ไม ่ ได ้ เศ ร ้ า อ ย ่ า ง ใน เพ ล ง น ะ แก เป ็ น อ ุ ๊ ย ท ี ่ มี ค ว า ม ส ุ ข ล ู ก 
ผัว ไม ่ ม ี ท ุ ก ว ั น ใน ต อ น ส า ย แก จ ะ ห า บ ก ร ะ จ า ด ส อ ง ใบ อ อ ก ต ร ะ เว น ไป ต า ม บ ้ า น เพ ื ่ อ ร ั บ อ า ห า ร ไป ถวาย ท ี ว ั ด 


= ง ๑ ๓ 7 ข ย = ส ๑ ส = ณ ฒ ณ uv = ย ๕ ม 
เม ื อ พ ร ะ ฉั น เพ ล แล ้ ว อ า ห า ร ท ี เห ล ื อ จ ะ ป ร ะ ท ั ง ชี ว ิ ต แก ไป อ ี ก ว ั น ห น ึ ่ ง จ า ก น ั น ก ็ จ ะ ล ้ า ง จ า น ชา ม 
ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด ก ่ อ น ท ี จ ะ ก ล ั บ บ ้ า น ซึ ่ ง อ ย ู ่ ไม ่ ใก ล จ า ก ว ั ด แล ะ ไม ่ ห ่ า ง จ า ก บ ้ า น ผม ท ี ่ ป ร ะ ต ู เช ี ย ง ให ม ่ เท ่ า ไร ” 


“แล ้ ว ม ั น เก ี ่ ย ว อ ะ ไร ก ั บ ผัก บ ุ ้ ง ” ผม ถา ม ด ้ ว ย ค ว า ม ส น ใจ 


wu ๑ เซ 6 < ม % ๕ v ข ม ม ม ๕ 
บ ้ า น ท ี ่ แก อ า ศั ย อ ย ู ่ ม ี ห น อ ง น ํ า แก ก ็ อ า ศั ย เก ็ บ ย อ ด ผัก บ ุ ้ ง ไป ขา ย บ ้ า ง แจ ก บ ้ า ง บ า ง ว ั น ต อ น เย ็ น ๆ 
ห ล ั ง เล ิ ก เร ี ย น ผม ม ั ก จ ะ ไป ห า แก ไป น ั ง ค ุ ย ก ั น แก ม ั ก จ ะ เล ่ า เร ื อ ง เก ่ า ๆ ให ้ ฟั ง อ ุ ๊ ย ค ํ า เป ็ น ค น ม ี ค ว า ม ส ุ ข ค ร ั บ ” 


6 ม 2 ข IA ๕ บ ๑ Y ง I ข ๕ 
ส อ ง ส า ม ว ั น แล ้ ว ไม ่ ม ี ใคร เห ็ น ห น ้ า แก ผม บ ุ ก ไป ถึ ง บ ้ า น จ ึ ง พ บ ว ่ า แก น อ น ต า ย ไป แล ้ ว ผม เป ็ น ค น บ อ ก 
ผู ้ ให ญ่ ให ้ ร ู ้ เร ื อ ง แล ะ ช่ ว ย ก ั น ท ํ า ศพ ให ้ ” 


“ท ํ า น อ ง เพ ล ง ล ่ ะ ม ั น เก ิ ด เม ื อ ไร ” ผม ท ร า บ ว ่ า จ ร ั ล ม โน เพ ็ ชร ม ั ก จ ะ แต ่ ท ํ า น อ ง เพ ล ง ก ่ อ น แต ่ ง ค ํ า ร ้ อ ง 
6 vy 1 vy vy 9 
พ ร ะ เจ ้ า แต ่ ง ไว ้ น า น แล ้ ว ... 


ผม ท ํ า ห น ้ า ง ง ๆ 


CE 6 a 6 จ ่ i ญ่ 6 

ส ม ย เด ็ ก ๆ ผม ชอบ ไป โบ ส ถ ์ ศา ส น า ค ร ิ ส ต ์ ชอบ ไป เท ี ย ว เล ่ น ห า เพ ื ่ อ น แล ะ ชอบ ฟั ง เพ ล ง ส ว ด ใน โบ ส ถ ์ 

ร ู ้ จ ั ก ท ํ า น อ ง น ี ม า ต ั ้ ง แต ่ เด ็ ก ๆ เป ็ น เพ ล ง ฮิ ม เพ ล ง ส ว ด ใน โบ ส ถ ์ เป ็ น เพ ล ง ป ร ะ ก อ บ ศา ส น ก ิ จ ขอ ง ชา ว ค ร ิ ส ต ์ 
บ ย ข i ๕ ฆ ่ จ 6 6 ง ร่ ย ๕ ๕ 
แล ะ ร ู ้ ด ้ ว ย ว า เป ็ น เพ ล ง ท ป เต อ ร ์ แอ น ด ์ พ อ ล แม ร ส ร ้ า ง เป ็ น เพ ล ง เพ ล ง ห น ั ง 


แต ่ อ ุ ๊ ย ค ํ า ขอ ง ผม ผม ด ั ด แป ล ง ท ํ า น อ ง บ้ า ง ถ้า ไม ่ ด ั ด แป ล ง ก ็ จ ะ ไม ่ ม ี ท า ง เข ้ า ก ั บ ว ร ร ณ ย ุ ก ต ์ ขอ ง ภา ษา 
ค ํ า เม ื อ ง ได ้ ห ร อ ก ” 


บ 1 
6v ๐ vv A 


เพ ล ง อ ุ ๊ ย ค ํ า ได ้ ร ั บ ค ว า ม น ิ ย ม อ ย ่ า ง ร ว ด เร ็ ว ไม ่ ม ี ส ั ก ค ร ั ง ท ี จ ร ั ล ม โน เพ ็ ชร อ ย ู ่ บ น เว ท ี จ ะ ไม ่ ได ้ ร ้ อ ง เพ ล ง อ ุ ๊ ย 


น 9/ 1 9/ 
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ค ํ า แล ะ ไม ่ ม ี ส ั ก ค ร ั ง ท ี จ ร ั ล ม โน เพ ็ ชร จ ะ ไม ่ พ ู ด ป ร ะ โย ค น ี ่ 
๑ 4 ง a ป ง 6 ป ง 
“ก ล ั บ บ ้ า น ไป เย ี ่ ย ม ญา ต ิ ผู ้ ให ญ่ ไป เย ี ย ม อ ิ ย ท ี ่ บ ้ า น เน ื ้ อ” 


ฉั น ค ิ ด ว ่ า เพ ล ง น ี ้ ม ั น ม ี ค ว า ม ห ม า ย แฝง ใน ต ั ว ม ั น เอ ง ต อ น เด ็ ก ๆ ฉั น ร ู ้ ส ึ ก เศ ร ้ า ไป ก ั บ เร ื ่ อ ง ร า ว ขอ ง อ ุ ๊ ย ค ํ า เพ ร า ะ 
ร ู ้ ส ึ ก ว ่ า ชี ว ิ ต อ ุ ้ ย ค ํ า ช่ า ง โด ด เด ี ย ว ย ุ ้ ย ค ํ า น ่ า จ ะ เห ง า เพ ร า ะ ไม ่ ม ี ญา ต ิ พ ี ่ น ้ อ ง ห ร ื อ ล ู ก ห ล า น ท ี ่ ไห น ค น ท ี ่ ฟั ง เพ ล ง อ ุ ๊ ย ค ํ า 
ขอ ง ค ุ ณ จ ร ั ล ม โน เพ ็ ชร จ บ แล ้ ว ค ง ค ิ ด ถึ ง ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ท ี ่ บ ้ า น ม า ก ขึ ้ น ไม ่ ว ่ า จ ะ เป ็ น ค ุ ณ พ ่ อ ค ุ ณ แม ่ ห ร ื อ ป ู ่ ย ่ า ต า ย า ย นี ก ็ 
ใก ล ้ จ ะ ถึ ง ว ั น ส ง ก ร า น ต ์ แล ้ ว น ะ ค ะ เร า อ า จ จ ะ จ ํ า ได ้ แต ่ เท ศก า ล ส น ุ ก ส น า น ร ื ่ น เร ิ ง ก า ร ล ะ เล ่ น ก า ร ส า ด น ํ า แต ่ จ ร ิ ง ๆ 
แล ้ ว ใน ช่ ว ง ว ั น ห ย ุ ด ส ง ก ร า น ต ์ น ี ่ ม ี ว ั น ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ แห ่ ง ชา ต ิ แล ะ ว ั น ค ร อ บ ค ร ั ว ร ว ม อ ย ู ่ ด ้ ว ย เพ ื ่ อ ให ้ พ ว ก เร า ได ้ ก ล ั บ ไป ก ร า บ 
เท ้ า ค ุ ณ พ ่ อ ค ุ ณ แ ม ่ ห ร ื อ ป ู ่ ย ่ า ต า ย า ย ท ี ่ บ ้ า น ก ั น บ ้ า ง อ ย ่ า ง น ้ อ ย ป ี ล ะ ค ร ั ้ ง ก ็ ย ั ง ด ี ได ้ ร ะ ล ึ ก ถึ ง พ ร ะ ค ุ ณ ท ี ่ ท ่ า น ได ้ เล ี ้ ย ง ด ู 
แล ะ อ บ ร ม ส ั ่ ง ส อ น เร า ให ้ เต ิ บ โต ม า ได ้ จ น ท ุ ก ว ั น น ี ้ 


อ ย ่ า ง ไร ก ็ ต า ม อ ี ก ม ุ ม ม อ ง ห น ึ ่ ง ท ี ่ ฉั น ได ้ จ า ก เพ ล น น ี ้ .. ค ื อ ก า ร เก ิ ด แก ่ เจ ็ บ ต า ย ล ้ ว น เป ็ น เร ื ่ อ ง ธร ร ม ด า ค น 
ที ่ เก ิ ด ม า ท ุ ก ค น ย ่ อ ม ห น ี ไม ่ พ ั น ใน ส ั จ ธร ร ม ใน ข้ อ น ี ้ เก ิ ด ม า แล ้ ว ก ็ ค ง ห น ี ไม ่ พ ั น เร ื ่ อ ง ค ว า ม เจ ็ บ ป ่ ว ย ใน ท ี ่ ส ุ ด เร า ก ็ ต ้ อ ง แก ่ 
แล ะ ก ็ ต ้ อ ง ต า ย ไม ่ ว ่ า ย า ก ด ี ม ี จ น อ ย ่ า ง ไร ท า ง ท ี ่ ด ี เร า เต ร ี ย ม ต ั ว ร ั บ ก ั บ ส ิ ่ ง ท ี ่ จ ะ เก ิ ด ขึ ้ น ให ้ ด ี ท ี ่ ส ุ ด จ ะ ด ี ก ว ่ า 0 
ด ิ ล ะ เว ้ น ค ว า ม ชั ว เก ็ บ ส ะ ส ม บ ุ ญ ไ ว ้ แต ่ เน ิ น ๆ เม ื ่ อ เร า แก ่ เร า จ ะ ได ้ เป ็ น ค น แก ่ ท ี ่ ม ี ค ว า ม ส ุ ข ท ั ้ ง ก า ย แล ะ ใจ .. 


0 
6 ต ร ท ธร ร ์ ฒ ะ 99 ด 
ม เท อ ร ศ . น พ . ช ั ชวา ล ย ์ ศิ ล ป ก ิ จ 


ผู ้ อ ํ า น ว ย ก า ร ศู น ย ์ จ ิ ต ต ป ั ญ ญ า ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล 
แล ะ อ า จ า ร ย ์ ภา ค ว ิ ชา จ ิ ต เว ช ศ า ส ต ร ์ 

ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี 

ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล 











ได ้ ล อ ง ส อ บ ถา ม เล ่ น ๆ ก ั น เช ื ่ อ ให ม ว ่ า ท ุ ก ข์ เพ ร า ะ ค ว า ม ค ิ ด ไม ่ ม ี ใคร ป ฏิ เส ร ว ่ า ไม ่ เช ื ่ อ 
แล ้ ว เร า จ ะ ท ํ า อ ย ่ า ง ใ ร ก ั บ ค ว า ม ค ิ ด ด ี ล ่ ะ ? 


ล ํ า พ ั ง แค ่ ค ว า ม ค ิ ด ม ั น ไม ่ ท ํ า ให ้ เร า ท ุ ก ข์ แต ่ ท ี ่ ท ุ ก ข์ เพ ร า ะ เผลอ ไป ห ล ง ไป ย ึ ด ค ว า ม ค ิ ด เป ็ น จ ร ิ ง เป ็ น จ ั ง เช ื ่ อ ใน 
เร ื ่ อ ง ร า ว ท ี ่ ค ิ ด ย ิ ง เช ื ่ อ ย ิ ง ย ื ด ก ็ ย ิ ่ ง ท ุ ก ข์ ยิ ่ ง ท ุ ก ข์ ก ็ ย ิ ่ ง จ ม ไป ก ั บ ค ว า ม ค ิ ด โอ ก า ส ท ี ่ จ ะ ต ื ่ น จ า ก ค ว า ม ค ิ ด ก ็ ย า ก ขึ ้ น เร ื ่ อ ย ๆ น อ ก 
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2 ท 


เพ ื ่ อ ไม ่ ให ้ ท ุ ก ข์ เพ ร า ะ ะ ค ว า ม ค ิ ด เร า ต ้ อ ง ศึ ก ษา เร ี ย น ร ู ้ ธร ร ม ชา ต ิ ขอ ง ค ว า ม ค ิ ด ส ั ง เก ต ค ว า ม ค ิ ด ส ั ง เก ต โด ย ไม ่ 
ก 0 00 จ า ก ก า ร ส ั ง เก ต เร ี ย น ร ู ้ เร า จ ะ พ บ ค ว า ม จ ร ิ ง ว ่ า ค ว า ม ค ิ ด เม ื ่ อ เก ิ ด ขึ ้ น แล ้ ว ก ็ ต ้ อ ง ด ั บ ต ้ อ ง จ บ ไป 
เอ ง ไม ่ ส า ม า ร ถ ด ํ า ร ง ค ง อ ย ู ่ ไป ต ล อ ด ณา เม ื ่ อ เข ้ า ใจ ค ว า ม จ ร ิ ง เร า ก ็ จ ะ 
ใช ้ ค ว า ม ค ิ ด ไป ใน ท า ง ท ี ่ ไม ่ ก ่ อ โท ย ภั ย ก ั บ ต น เอ ง แล ะ ผู ้ อ ื ่ น เร า จ ะ ใช ้ ค ว า ม ค ิ ด ไป ใน ท า ง ท ี ่ ส ร ้ า ง ส ร ร ค ์ เป ็ น ป ร ะ โย ชน ์ เป ็ น 
ก ุ ศ ล เท ่ า น ั ้ น ใช ้ แบ บ ไม ่ ย ึ ด ถื อ จ บ เป ็ น ค ร า ว ค ว า ม ค ิ ด ท ี ่ ก ่ อ โท ษ ก ่ อ ค ว า ม ท ุ ก ข์ เร า ก ็ ป ล ่ อ ย ไป ง ด เว ้ น เส ี ย ไม ่ ไป ย ุ ่ ง ก ั บ ม ั น 
[1 0 ! ตั ้ ง อ ย ู ่ แล ้ ว ด ั บ ไป เอ ง 













9/ =% vv ๕ | ๑ ๕ A | = เ ๆ ! ๑ 
ส ร ุ ป เร า ต ้ อ ง ฝึก ให ้ เห ็ น ว ่ า ค ว า ม ค ิ ด เป ็ น เพ ี ย ง แค ่ ค ว า ม ค ิ ด ไม ่ ใช ่ ค ว า ม จ ร ิ ง 
ค ว า ม ค ิ ด ส ่ ง ผล ต ่ อ จ ิ ต ใจ ก ็ ต ่ อ เม ื อ เร า ให ้ ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ให ้ ค ุ ณ ค ่ า ค ว า ม ห ม า ย ม ั น อ ย ่ า ง ไร 


เร า ไม ่ ได ้ ฝึก ให ้ ไม ่ ม ี ค ว า ม ค ิ ด ห ร ื อ ห ้ า ม ค ว า ม ค ิ ด เพ ร า ะ ห ้ า ม ไม ่ ได ้ เห ม ื อ น 
ห ้ า ม ต า ไม ่ ให ้ เห ็ น ห ู ไม ่ ได ้ ย ิ น ไม ่ ได ้ (ได ้ ก ็ ชั ่ ว ค ร า ว ) ย ั ง ม ี ต า ก ็ ต ้ อ ง เห ็ น มี ห ู ก ็ ต ้ อ ง ได ้ ย ิ น 
ม ี จ ิ ต ใจ ก ็ ต ้ อ ง ค ิ ด ธร ร ม ชา ต ิ ธร ร ม ด า ม ั น เป ็ น แบ บ น ั ้ น 
เร า ไม ่ ฝึก ท ี ่ จ ะ ฝืน ธร ร ม ชา ต ิ แต ่ ฝึก ให ้ จ ิ ต ต อ บ 
ส น อ ง ต ่ อ ค ว า ม ค ิ ด ไป ใน ท า ง ท ี ่ ไม ่ ก ่ อ ท ุ ก ข์ 
ก ่ อ โท ษ ไ ด ้ 


ว ิ ธี ฝึก ก ็ เพ ี ย ง แค ่ ห ม ั น ส ั ง เก ต ใจ ขอ ง 
เร า บ ่ อ ย ๆ อ า ศั ย เว ล า ท ิ เร า ท ํ า ก ิ จ ว ั ต ร 
ป ร ะ จ ํ า ว ั น เช ่ น ต อ น แป ร ง ฟั น อ า บ น ้ า 
ใจ เผลอ ไป ค ิ ด ได ้ ส า ร พ ั ด เร ื ่ อ ง เร า ก ็ แค ่ ร ู ้ ว ่ า 
ม ี ค ว า ม ค ิ ด แล ้ ก ก ณ์ 1 น้า ต ่ อ ไป 
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5 ว 10 
ส อ ๓1 ๕ ไข โล ล 
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- ง 1 010 0 


) vy | เ 
ฑิ ว ฑิ ศ น ์ เม ื ่ อ ม อ ง จ า ก ศา ล เจ ้ า ขอ เขา ให ญ่ 


' ภพ 
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ค ละ 
เม ื ่ อ ถึ ง ค ร า ว ฤดู ร ้ อ น เข ้ า ม า เย ื อ น ก ็ ม า ถึ ง ค ร า ว ท ี ่ ค อ ล ั ม น ์ 0 ท ๑ 0 อ a 0ff จ ะ พ า ชา ว @ Ra ๒ ล ท ุ ก ท ่ า น | = 
ไป ร ั บ ล ม ร ้ อ น แล ะ แส ง แด ด แผ ด เผา (ร ้ อ น ไป ไห ม ) ใน ช่ ว ง เด ื อ น ท ี ว ่ า ก ั น ว ่ า ร ้ อ น ท ี ่ ส ุ ด ขอ ง ป ี ส ถา น ท ี ห ล บ ล ม ร ้ อ น ท ิ เรา รา ร รา 
จ ะ พ า ไป เย ี ย ม เย ื อ น ว ั น น ี ก็ ต ้ อ ง เป ็ น ท ะ เล น ึ ก ถึ ง ท ะ เล ใก ล ้ ก ร ุ ง ก ็ ต ้ อ ง ชล บ ุ ร ี ค ะ แต ่ ค ร ั ้ ง น ี ๋ เรา เป ล ิ ย น บ ร ร ย า ก า ศก า ร เด ิ น 
ท า ง ค ุ ้ น เค ย อ ย ่ า ง พ ั ท ย า บ า ง แส น ม า เป ็ น เส ้ น ท า ง ท ี ่ เค ย ฮอต ฮิ ต เม ื ่ อ ช่ ว ง เว ล า น ึ ง อ ย ่ า ง .. เ ก า ะ ส ี ซัง. 
ก า ร เด ิ น ท า ง จ า ก ก ร ุ ง เท พ ไป อ ํ า เภ อ ศร ี ร า ชา จ . ช ล บ ุ ร ี ร ะ ย ะ ท า ง โด ย ป ร ะ ม า ณ 117 


ก ิ โล เม ต ร ด ู ๆ แล ้ ว ก ็ ไม ่ ไก ล เท ่ า ไห ร ่ ก า ร เด ิ น ท า ง ก ็ ไป ง ่ า ย ส ะ ด ว ก ม ี ให ้ เล ื อ ก ห ล า ก ห ล า ย ช่ อ ง ท า ง ท ั ง 
ก ง ง งา 0 NEE Bb 
x& a ๕ ๑ ข ! ฆ ญ่ .| = 6 จ ่ 2 0 ฝ จ 6" เล j i 
ถึ ง อ . ศ ร ี ร า ชา ก ็ ให ้ ม ุ ่ ง ต ร ง ไป ท ิ ทา (ร ื อ เก ๋ า ะ ล อ ย เร ิ ม ส ต า ร ์ ท เท ี ย ว ได ้ ท ิ ท ่ า เร ื อ We จ 2 0 
เก า ะ ล อ ย ได ้ เล ย ท ี น ิ เป ็ น ท ี ตั ง ขอ ง จ ๊ ด เก า ะ ล อ ข ท ํ า บ ุ ญ ไ ห ว ้ พ ร ะ ก ั น ก ่ อ น = nn 
ส ั ก ก า ร ะ เจ ้ า แม ่ ก ว น อ ิ ม อ ง ค ์ ให ญ่ ท ี ต ั ง ต ร ะ ห ง ่ า น ให ้ ผู ้ ค น ก ร า บ ไห ว ้ ต ่ อ ด ้ ว ย ป ฆ ฒ ะ ร |, 

๐ ๆ ข ” [ ว - , = - | น 
ท ํ า บ ุ ญ ใ ห ้ อ า ห จร เต ่ า ท ะ เล ท ี เด ็ ก ขึ น ชอบ ก ั น เป ็ น พ ิ เศ ษ์ ท ี ่ น ี ย ั ง เป ็ น จ ุ ด ฝา ก 
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ต 


EEE TE ด 

ร ต มุ ่ ง ห น ้ า เดิ น เข ้ า ไป ซื ้ อ ต ว 4 ใบ 
ล ะ 50 บ า ท จ ร ้ า พ ื ส า ว ค น ขา ย ต ั ้ ว บ อ ก ก ั บ เร า ว ่ า 
ก บ 1 40- 50 น า ท ี ก ็ ถึ ง ท ี ่ ห ม า ย 5 
ทิ ท ่ า เร ื อ เท ว ว ง ษ์ ห ร ื อ ท ี ่ ขา ว บ ้ า น เร ี ย ก ว ่ า แล น เน น) 

ง ท ่ า เท ี ย บ น ี ่ ม ี จ ุ ด บ ร ิ ก า ร น ั ก ท ่ อ ง เท ี ่ ย ว แล ะ บ ร ิ เว ณ น ี ้ ย ั ง เป ็ น ศู น ย ์ ร ว ม 

ให ้ บ ร ิ ก า ร ต ่ า ง ๆ ต ั ้ ง แต ่ บ ร ิ ก า ร ต ิ ด ต ่ อ ห ้ อ ง พ ั ก ร ้ า น อ า ห า ร า ศิ ก กา จ ร ผล ค ์ 
ร ถ ส ก า ย แล ็ ป ซึ ่ ง ร ถ ส ก า ย แล ็ ป เป ็ น เอ ก ล ั ก ษ ณ์ บ น เก า ะ ใคร ม า ท ี ่ น ี ่ ก ็ ต ้ อ ง น ั ่ ง ร ถ ส ก า ย แล ็ ป น ี ๋ และ ได ้ อ า ร ม ณ์ ค ว า ม รู ้ ส ึ ก 
ท ี ่ ชิ ล บ ว ก ม ั น ส ์ อ ย ่ า บ อ ก ใคร CSPI UN PRUNE SR GP SO LRT 
ม า ต ร ฐา น เด ี ย ว ก ั น ค ่ ะ จ ุ ด ท ่ า ล ่ า ง เป ็ น ท ี ่ ต ั ้ ง ร ้ า น ส ะ ด ว ก ซื ้ อ เซ เว ่ น - อ ี เล ฟ เ ว ่ น แห ่ ง เด ี ย ว บ น เก า ะ (ชา ว บ ้ า น ให ้ เห ต ุ ผล ก ั บ 
เร า ว ่ า เพ ร า ะ เค ้ า ให ้ ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ก ั บ ร ้ า น โช ว ์ ห ่ ว ย ท ี ่ ขา ย อ ย ู ่ ก ่ อ น ห น ้ า ให ้ ย ั ง ส า ม า ร ถ ข า ย ได ้ อ ย ู ่ ) 


น 0 ศา ล 
CNC ท ี ่ ไม ่ ใก ล ้ ไม ่ ไก ล จ า ก ท ่ า เร ื อ ท ี ่ 
ล ง ม า ก น ั ก ศา ล ต ั ้ ง อ ย ู ่ บ น เข า ค ย า ศิ ร ะ เป ็ น ส ถา น ท ี ่ 
1 3 ไม ส ี ชั ง ให ้ 
ค ว า ม เค า ร พ น ั บ ถื อ ศา ล เป ็ น ล ั ก ษ ณ ะ ว ิ ห า ร จ ี น ภา ย ใน 
แล ง ง ว 
เก ิ ด จ า ก ห ิ น ต า ม ธร ร ม ชา ต ิ น ิ ย ม ก ร า บ ไห ว ้ เพ ื ่ อ เป ็ น ส ิ ร ิ 
ม ง ค ล ส ่ ง เส ร ิ ม ธุ ร ก ิ จ ให ้ เจ ร ิ ญ ร ุ ่ ง เร ื อ ง ศา ล เจ ้ า พ ่ อ เข า 
ให ญ่ น ี ้ ย ั ง เป ็ น จ ุ ด ชม ว ิ ว ท ี ่ ได ้ ร ั บ ค ว า ม น ิ ย ม อ ี ก ด ้ ว ย ต ่ อ 
ไป อ ี ก จ ุ ด ค ื อ เน ร อ ย บ ร ะ บ ู ท ธ บ ขา ท ทิ 
ก 0 1 ตั ้ ง อ ย ู ่ เล ย ขึ ้ น ไป จ า ก ศา ล เจ ้ า 
พ ่ อ เข า ให ญ่ ไม ่ ฆ้ า ก น ั ก แต ่ ท า ง ขึ ้ น ค ่ อ น ข้ า ง ส ู ง ชั น | ! 
ส ะ ด ว ก ม า ก น ั ก 


ริ ว เก า ะ ส ี ชั ง เม ื ่ อ ม อ ง จ า ก ร อ อย ข ร ะ ะ บ ุ ท ธ ข า ท 

















จ ุ ด ท ี ่ ส อ ง เม ื ่ อ ม า ถึ ง เก า ะ ส ี ่ ชั ง ต ้ อ ง ม า แว ะ ชม ก ็ ค ื อ 
บ ร ะ จ ุ ฑา ธุ ชรา ช ฐ า น พ ร ะ ร า ช ว ั ง ฤดู ร ้ อ น ใน พ ร ะ บ า ท ส ม เด ็ จ 
พ ร ะ จ ุ ล จ อ ม เก ล ้ า เจ ้ า อ ย ู ่ ห ั ว (ร ว ม ท ั ้ ง พ ร ะ ส ม เด ็ จ พ ร ะ จ ุ ล จ อ ม เก ล ้ า 
10 ลา ท ี ่ 5 แล ะ พ ร ะ บ า ส ม เด ็ จ พ ร ะ ม ง ก ุ ฎ เ ก ล ้ า เจ ้ า อ ย ู ่ 
ห ั ว ร ั ช ก า ล ท ี ่ 6 เส ด ็ จ ป ร ะ พ า ส ด ้ ว ย ) RO NOON 
ขอ ง เก า ะ ส ี ชั ง rr ย็ ย 
ว น อ ุ ท ย า น พ ร ะ ร า ช ว ั ง แบ บ ป ร ะ เท ศ ย ุ โร ป ป ร ะ ก อ บ ด ้ ว ย พ ร ะ ที ่ น ั ง 
พ ร ะ ต ํ า ห น ั ก ส ว น ด อ ก ไม ้ ส ร ะ น ํ า ก ร ะ จ า ย อ ย ู ่ ใน พ ื ้ น ท ี ่ อ ั น ก ว ้ า ง 
ขวา ง เร ี ย ก ว ่ า ห า ก จ ะ เด ิ น ค ร บ 300 ว ั แล ะ จ ุ ด เด ่ น ขอ ง 
พ ร ะ จ ุ ฑา ธุ ชร า ช ส ถา น ค ื อ AMC 0 
ต ั ด ก ั บ น ํ า ท ะ เล ส ี น ํ า เง ิ น เข ้ ม ท อ ด ย า ว ล ง ท ะ เล เช 
ย อ ด ฮิ ต บ น เก า ะ ส ี ชั ง ง RU RPO SSE 
ซ % ม ฑ ั ศ % ส ถา น ส ่ ว น แส ด ง น ิ ท ร ร ศก า ล ค ว า ม ร ู ้ ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ท า ง ท ะ เล << 
ที ่ ต ั ้ ง อ ย ู ่ ใก ล ้ ๆ ม 1 00. 





จ ุ ด ท ี ่ ส า ม อ ่ า ว อ ๊ ษ ฎ า ง ค ์ ห ์ ร ื ่ อ ห า ด ถ้า บ ั ง า 0 
ฮิ ต บ น เก า ะ ห ร ื อ จ ะ ม า น ั ง ท า น อ า ห า ร CONT OE ชิ ล ๆ ก ็ ได ้ 
ห า ด ม ี ล ั ก 1 แล 0 1 0 0000 
เป ็ น ส ก ล่ ล ล จ ุ ด ชม พ ร ะ อ า ท ิ ต ย ์ ต ก ท ี ่ ส ว ย ง า ม จ ั บ ใจ TAN 
น ู จ ุ ่ ด ท ี ่ ก ท ่ อ ง เท ี ่ ย ว น ิ ย ม ม า ต ก ป ล า อ ี ก ด ้ ว ย 


= ร ๒ 
= =- ซี = = 










ท ะ ล อ น จ น ม ก ถึ ง 
จ ุ ด น ี ้ ใน ช่ ว ง พ ร ะ อ ก ท ิ ท ย์ 
ท ร ง ์ ศี ่ ร ษ ะ พ อ ด ิ 
แอ น น ่ น ว ่ า แด ด ร อ น ลุ ้ น ใจ 





NN ๕ | MA 
จ ด ท ิ ส์ ซอ ง อ ศร ขา ภร ณ % (ซอ ง เซ ว ส ซา ด ) จ คิ จ ง 


| ส ว ย ง า ม อ ี ก แห ่ ง บ น เก า ะ “0 (0! ท 













ล ป ั จ จ ุ บ ั น ม ี ก า ร บ ร ู ณะ ท า ง เด ิ น ให ้ ส ะ ด ว ก ส บ า ย ท อ ด ย า ว สุ่ — 
ด ้ า น ห น ้ า เด ิ น ล ง ไป ชม ท ั ศ น ี ย ภา พ ได ้ ใก ล ้ ชิ ด เว ว 1 1 ง ก 
น ั ก ท ่ อ ง เท ี ่ ย ว ให ้ พ ั ก เห น ื ่ อ ย จ า ก ก า ร ต ร ะ เว น เท ี ย ว ร อ บ เก า ะ ด ้ ว ย ไค ล ๆ ม ก ก ฝา ก ค ้ น 

F > 





น ร ร ฆา ก า ศ ด ิ จ ท ี ่ เก า ะ ส ี ร ั ง 
ป OE HS SE 
SI CPE เก 

ญา 











“ค ว า ม ต า ย "อ ย ู ่ ใก ล ้ เธ อ เพ ี ย ง ห ่ า ง ไป เ แ ค ่ ค ื บ เท ่ า น ั ้ น 
เม ื ่ อ เธ อ ได ้ ร ู ้ ว ่ า เธ อ เป ็ น ม ะ เร ็ ง ป อ ต ร ะ ย ะ ส ุ ด ท ้ า ย แล ะ ห ล ั ง จ า ก ท ํ า ค ี โม 
ไป แล ้ ว 4 ค ร ั ้ ง อ า ก า ร ขอ ง เธ อ ก ล ั บ ไม ่ ด ี ขึ ้ น ค ํ า พ ู ด ขอ ง ค ุ ณ ห ม อ เพ ี ย ง 
ป ร ะ โย ค ส ั ้ น ๆ ว ่ า “ห ม อ ขอ ให ้ ค ุ ณ เช ื ่ อ ม ั ่ น ใน ก า ร ร ั ก ษา ขอ ง ห ม อ น ะ ค ร ั บ " 
ที ่ ส ร ้ า ง ค ว า ม เช ื ่ อ ม ั ่ น ให ้ ก ั บ ค ุ ณ ฐ ิ ต ิ พ ร อ ี ก ค ร ั ้ ง 

ต ล อ ด ร ะ ย ะ เว ล า ก ว ่ า ธ ปี ที่ ที ่ ค ุ ณิ ต ิ พ ร ต ้ อ ง ท น ท ุ ก ข์ ท ร ม า น อ ย ู ่ ก ั บ 
โร ค ร ้ า ย ท ี ่ เข ้ า ม า ร ม เร ้ า เธ อ เร ิ ่ ม จ า ก เม ื ่ อ ป ี 2549 ค ุ ณ ฐ ิ ต ิ พ ร ม ี อ า ก า ร 
ไอ แล ะ เจ ็ บ ค อ ซึ ่ ง เร ื ้ อ ร ั ง ม า ป ร ะ ม า ณ 1-2 เด ื อ น จ ึ ง ต ั ด ส ิ น ใจ ไป พ บ 
แพ ท ย ์ เพ ื ่ อ ต ร ว จ ห า ส า เห ต ุ แพ ท ย ์ ว ิ น ิ จ ฉั ย ว ่ า เป ็ น ว ั ณ โ ร ค จ ี จ ึ ง ร ั บ ย า ม า 
ท า น เพ ื ่ อ ร ั ก ษา อ า ก า ร เพ ี ย ง 2 ป ี ต ่ อ ม า อ า ก า ร เด ิ ม ก ็ ก ล ั บ ม า อ ี ก ค ร ั ้ ง 
แต ่ ร ุ น แร ง ก ว ่ า ค ร ั ้ ง แร ก ม า ก ร ู ้ ส ึ ก เจ ็ บ ค อ ท ุ ก ค ร ั ้ ง เพ ี ย ง แค ่ ต น เอ ง ก ล ื น 
น ้ า ล า ย ห ร ื อ เค ื ้ ย ว อ า ห า ร ง ค ุ ณ ห ม อ น ํ า ชิ ้ น เน ื ้ อ ท อ น ซิ ล บ า ง ส ่ ว น ไป ต ร ว จ 
ผล ป ร า ก ฏ ว ่ า เป ็ น เน ื ้ อ ร ้ า ย ใคร แน ะ น ํ า ว ่ า โร ง พ ย า บ า ล ใด ด ี เธ อ ไป ม า 
ห ม ด แต ่ อ า ก า ร ก ็ ย ั ง ไม ่ ด ี ขึ ้ น เธ อ ห ม ด ก ํ า ล ั ง ใจ ใน ก า ร ด ํ า เน ิ น ชี ว ิ ต ค ิ ด 
อย ู ่ ท ุ ก ว ั น ว ่ า “ค ว า ม ต า ย "อ ย ู ่ ใก ล ้ เธ อ เพ ี ย ง ห ่ า ง ไป แค ่ ค ื บ เท ่ า น ั ้ น 


ค ุ ณ ฐ ิ ต ิ พ ร ชื ่ น ชี ร ะ ว ง ศ์ อ า ย ุ 37 ป ี 


bi tie er i ซี I 
ไต ้ วี บ ก า ร ร ั ก ษา จ น ป ั จ จ บ ั น ห า HT ก โร ค ม ะ เจ ง ป อ ต 








า ร่า ใน ส้ ด ซี 
Giving 0 า ว า ) บ เม ธน ธ อ ด อ 
@ @ d § เท ๆ [| ท 9 ม ู ล น ิ ธิ ร า ม า ธิ บ ด ี ฯ 








ใน ช่ ว ง ท ี ่ เล ว ร ้ า ย ท ี ่ ส ุ ด ใน ชี ว ิ ต ขอ ง เธ อ ก ็ ย ั ง ม ี ค ู ่ ชี ว ิ ต ท ี ่ ค อ ย เต ิ น 
เค ี ย ง ข้ า ง ค อ ย ด ู แล เธ อ ไม ่ ห ่ า ง อ ย ู ่ ต ล อ ด แล ะ เป ็ น ก ํ า ล ั ง ไจ ส ํ า ค ั ญ จ น เธ อ 
ได ้ ม า พ บ แพ ท ย ์ แล ะ ร ั ก ษา ท ี ่ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี ค ุ ณ ห ม อ ได ้ ร ั ก ษา 
โด ย ให ้ เธ อ ท ํ า ค ี โม ถึ ง 4 ค ร ั ้ ง อ า ก า ร ก ็ ย ั ง ไม ่ ด ี ขึ ้ น ค ุ ณ ห ม อ จ ึ ง เป ล ี ่ ย น ม า 
เป ็ น ก า ร ท า น ย า แท น ค ํ า พ ุ ด ขอ ง ค ุ ณ ห ม อ เพ ี พ ค ี ย ง ป ร ะ โย ค ส ั ้ น ๆ ว ่ า 
“ห ม อ ขอ ให ้ ค ุ ณ เช ื ่ อ ม ั ่ น ใน ก า ร ร ั ก ษา ขอ ง ห ม อ น ะ ค ร ั บ ' ทํ า ให ้ ค ุ ณ ฐ ิ ต ิ พ ร 
ม ั น ใจ แล ะ ม ี แร ง ต ่ อ ส ู ้ อ ี ก ค ร ั ้ ง เห ม ื อ น ม ี ป า ฏิ ห า ร ิ ย ์ ห ล ั ง จ า ก ก า ร ร ั ก ษา 
ด ้ ว ย ว ิ ธี น ี ้ เพ ี ย ง ไม ่ ท ี ่ ส ั ป ต า ห ์ อ า ก า ร ขอ ง เธ อ ด ี ขึ ้ น อ ย ่ า ง เห ็ น ได ้ ชั ต เธ อ 
ค ิ ด เส ม อ ว ่ า เธ อ ได ้ ชี ว ิ ต ให ม ่ ก ล ั บ ม า เพ ร า ะ ไร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี 
ป ั จ จ ุ บ ั น เธ อ ส า ม า ร ถก ล ั บ ไป ท ํ า ง า น ได ้ ต า ม ป ก ต ิ แล ะ ม า พ บ แพ ท ย ์ 
เป ็ น ร ะ ย ะ ป 
ก ว ่ า 44 ป ี ท ี ่ ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี ใน ฐา น ะ 
โร ง เร ี ย น แพ ท ย ์ เป ิ ด บ ร ิ ก า ร ร ั ก ษา ผู ้ ป ่ ว ย ใน แต ่ ล ะ ป ี ได ้ ผล ิ ต บ ุ ค ล า ก ร 
ก า ร แพ ท ก ย ์ เพ ็ พ ื ่ อ ให ้ บ ร ิ ก า ร ป ร ะ ชา ชน ใน ท ุ ก ภู ม ิ ภา ค ร ว ม ท ุ ก ห ล ั ก ส ู ต ร 
ป ร ะ ม า ณ 700 ค น ให ้ บ ร ี วิ ก า ร ผู ้ ป ่ ว ย น อ ก ป ี | ล ะ ป ร ะ ม า ณ 1,400,000 ร า ย 
แล ะ ผู ้ ป ่ ว ย ใน ป ี ล ะ ป ร ะ ม า ณ 45,000 ร า ย 


ม า ร ่ ว ม เป ็ น ส ่ ว น ห น ึ ่ ง ขอ ง ก า ร ให ้ ชี ว ิ ต ให ม ่ แก ่ ผู ้ ป ่ ว ย ด ้ ว ย ก า ร 
บ ร ิ จ า ค เง ิ น ส ม ท บ ท ุ น “โค ร ง ก า ร พ ั ฒ น า อ า ค า ร แล ะ จ ั ด ห า เค ร ื ่ อ ง ม ื อ 
แพ ท ย ์ เพ ื ่ อ ผู ้ ป ว ย ย า ก ไว้" บ ั ญ ชี อ อ ม ท ร ั พ ย ์ ชื ่ อ บ ั ญ ชี ม ู ล น ิ ธิ ร า ม า ธิ บ ด ี 
ธน า ค า ร ไท ย พ า ณิ ช ย ์ ส า ขา ร า ม า ธิ บ ด ี เล ข ท ี ่ 026-4-26671-5 
ธน า ค า ร ก ร ุ ง เท พ ส า ขา อ า ค า ร ส ม เด ็ จ พ ร ะ เท พ ร ั ต น ์ เล ข ที ่ 
090-7-00123-4 ส อ บ ถา ม เพ ิ ่ ม เต ิ ม ได ้ ท ี ่ 0 2201 1111 ห ร ื อ ท ี ่ 
www.ramafoundation.or.th 


บ ู ล น ิ ธิ ร า ม า ร ิ ม ด ี 
i น น ส หาญ นี 
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ธน ร ั ต น ์ ชู ศั ก ติ 


พ ร ะ ค ุ ณ ข อ ง 





“KU บ อ” 


ส ร ร พ น า ม ท ี ่ ห ล า ย ค น ใช ้ เร ี ย ก ชา ย - ห ญิ ง ส ว ม ชุ ด 
ส ี ขา ว ย า ว ค ล ุ ม เข ่ า ท ี ่ ค อ ย ส อ บ ถา ม ห ร ื อ ต ร ว จ อ า ก า ร ร ว ม ท ั ้ ง 
ให ้ ค ํ า แน ะ น ํ า ต ่ า ง ๆ แก ่ ผู ้ ป ่ ว ย ภา พ เห ล ่ า น ี ้ เป ็ น ภา พ ท ี ่ เก ิ ด ขึ ้ น 
เป ็ น ก ิ จ ว ั ต ร ท ุ ก ว ั น ใน โร ง พ ย า บ า ล ซึ ่ ง เป ็ น ส ถา น ท ี ่ ท ํ า ง า น 
ต ร ว จ ร ั ก ษา แน ะ น ํ า ให ้ ค ํ า ป ร ึ ก ษา แก ่ ผู ้ ป ่ ว ย แต ่ จ ะ ม ี ส ั ก ก ี ่ ค น 
ท ี ่ จ ะ ร ู ้ ถึ ง ค ว า ม เป ็ น ม า ก ่ อ น ท ี ่ จ ะ ม า เป ็ น ห ม อ ท ี ่ ค อ ย ร ั ก ษา ใน 
เว ล า ท ี ่ เร า เจ ็ บ ป ่ ว ย 





จ ะ ไม ่ ม ี ห ม อ ท ี ่ ค อ ย ช่ ว ย เห ล ื อ ผู ้ ป ่ ว ย ใน ว ั น น ี ้ ห า ก 
ขา ด ค น ส ํ า ค ั ญ ท ี ่ ค อ ย ถ่ า ย ท อ ด ว ิ ชา ค ว า ม ร ู ้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ 
ท า ง ก า ร แพ ท ย ์ ก า ร ว ิ น ิ จ ฉั ย โร ค แล ะ ร ั ก ษา โร ค ต ่ า ง ๆ ให ้ 
แก ่ ห ม อ น ั น ค ื อ ค ร ู ขอ ง ห ม อ ห ร ื อ อ า จ า ร ย ์ แพ ท ย ์ ผู ้ เป ร ี ย บ 
เส ม ื อ น พ ่ อ แม ่ ห ร ื อ ญา ต ิ ส น ิ ท ค น ห น ึ ่ ง ขอ ง น ั ก ศึ ก ษา แพ ท ย ์ 
ซึ ง ไม ่ ได ้ เป ็ น แค ่ ผู ้ ถ่ า ย ท อ ด ว ิ ชา ค ว า ม ร ู ้ แต ่ ย ั ง เป ็ น ผู ้ ท ี ่ ค อ ย 
ด ู แล อ บ ร ม ส ั ง ส อ น ร ะ เบ ี ย บ ว ิ น ั ย ใน ก า ร ด ํ า ร ง ชี ว ิ ต ก า ร ว า ง ต ั ว 
เท ค น ิ ค ก า ร ค ้ น ค ว ้ า ห า ค ว า ม ร ู ้ แม ้ ก ร ะ ท ั ง ก า ร เต ร ี ย ม ต ั ว ส อ บ 
ให ้ แก ่ น ั ก ศึ ก ษา แพ ท ย ์ แล ะ แม ้ ก ร ะ ท ั ง ห ล ั ง จ บ ก า ร ศึ ก ษา ไป 
แล ้ ว อ า จ า ร ย ์ แพ ท ย ์ ก ็ ย ั ง ค อ ย ให ้ ก ํ า ล ั ง ใจ ค อ ย เป ็ น ท ี ่ ป ร ึ ก ษา 
แล ะ ให ้ ค ว า ม ช่ ว ย เห ล ื อ ล ู ก ศิ ษ ย ์ อ ย ู ่ ต ล อ ด เว ล า เป ็ น ค ว า ม 
ส ั ม พ ั น ธ์ ก ั น ร ะ ห ว ่ า ง ศิ ษ ย ์ ก ั บ ค ร ู ขึ ง ไม ่ ม ี ว ั น เป ล ี ่ ย น แป ล ง 



































ด ้ ว ย ส ํ า น ึ ก ใน พ ร ะ ค ุ ณ ข อ ง ค ร ู ท ี ่ ได ้ บ ่ ม เพ า ะ ต ้ น ก ล ้ า ต ้ น 
น ้ อ ย ๆ เป ็ น เว ล า 6 ป ี ใน ร ั ่ ว โร ง เร ี ย น แพ ท ย ์ จ ึ ง จ ั ด ให ้ ม ี พ ิ ธี อ ํ า ล า 
อ า จ า ร ย ์ ขอ ง น ั ก ศึ ก ษา แพ ท ย ์ ชั ้ น ป ี ท ี ่ 6 เพ ื ่ อ เป ็ น ก า ร แส ด ง อ อ ก ถึ ง 
ค ว า ม ก ต ั ญ ญ ก ต เว ท ิ ต า ขอ ง ศิ ษ ย ์ ท ี ่ ม ี ต ่ อ อ า จ า ร ย ์ ซึ ่ ง เป ร ี ย บ เส ม ื อ น 
พ ่ อ แม ่ ค น ท ี ่ 2 ขึ ้ น ใน ง า น ป ั จ ฉิ ม น ิ เท ศ ส ํ า ห ร ั บ น ั ก ศึ ก ษา แพ ท ย ์ 
ป ร ะ จ ํ า ป 2555 


๑ 6 A 


ว ั น ท ี ่ 18 ก ุ ม ภา พ ั น ธ์ ท ี ่ ผ่ า น ม า ใน พ ิ ธี ป ั จ ฉิ ม น ิ เท ศ 
ส ํ า ห ร ั บ น ั ก ศึ ก ษา แพ ท ย ์ ชั ้ น ป ี ท ี ่ 6 ร ุ ่ น ท ี ่ 43 ณ ห อ ป ร ะ ชุ ม อ า ร ี 
ว ั ล ย ะ เส ว ี ได ้ จ ั ด ให ้ ม ี พ ิ ธี อ ํ า ล า อ า จ า ร ย ์ ขอ ง น ั ก ศึ ก ษา แพ ท ย ์ ขั ้ น ป ี 
ท ี ่ 6 แล ะ ม ี ก า ร บ ร ร ย า ย ใน ห ั ว ข้ อ “ก า ร แพ ท ย ์ ก ั บ ส ั ง ค ม ไท ย ย ุ ค 
ป ว า า บ น ก า า แร ก ขอ ง ก า ร ป ร ะ ก อ บ า ชา ร พ ว ช ก ร 0 ย 
“ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ จ า ก ร ุ ่ น พ ี ่ ” โด ย ม ี ก า ร ฉา ย ว ี ด ิ ท ั ศ น ์ ป ร ะ ม ว ล ภา พ 
ก า ร เร ี ย น ค ว า ม ท ร ง จ ํ า แล ะ ก ิ จ ก ร ร ม ต ล อ ด ร ะ ย ะ เว ล า 6 ป ี ใน 
ร ั ว ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี ซึ ่ ง เต ็ ม ไป ด ้ ว ย 
บ ร ร ย า ก า ศร ั ก แล ะ อ ั น อ บ อ ุ ่ น ร ะ ห ว ่ า ง ค ร ู ก ั บ ศิ ษ ย ์ ซึ ่ ง ส า ม า ร ถ เร ี ย ก 


น ํ า ต า จ า ก ว ่ า ท ี คุณ ห ม อ ก ั น ถ้วน ห น ้ า 
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( แม จ น. ง มื่ LG = 
1 น ต ม ภพ เต ชะ ว ร ต ม ะ น ก ศก ษา แพ ท ย ข ชน บ ท 
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๒ ก ร ว ค ฒา 


ย า ส ว ร ร ณ ส ิ ท ธิ 
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9 
“พ ร ะ ด า บ ส ส ั ญ จ ร ” 


ห น ่ ว ย แพ ท ย ์ เค ล ื ่ อ น ท ี ่ พ ร ะ รา ช ท า น 





ก ิ จ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ห น ่ ว ย แพ ท ย ์ เค ล ื อ น ท ี เป ็ น ห น ึ ่ ง ใน ก ิ จ ก ร ร ม ท ี ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี 
ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล ได ้ ย ึ ด ถื อ ป ฏิ บ ั ต ิ ใน ก า ร ให ้ บ ร ิ ก า ร ก า ร ร ั ก ษา พ ย า บ า ล แก ่ ผู ้ ป ว ย ต า ม ชน บ ท ใน จ ั ง ห ว ั ด ต ่ า ง ๆ ท ั ว ท ั ง 
ป ร ะ เท ศ ม า อ ย ่ า ง ย า ว น า น โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ง ก า ร ให ้ บ ร ิ ก า ร ก า ร ร ั ก ษา พ ย า บ า ล ร ่ ว ม ก ั บ โค ร ง ก า ร พ ร ะ ด า บ ส ส ั ญ จ ร 
= ๕ = ๐ = = 9/ 1 ๐ 7 a ๑ ญี่ 6 I = 
ซึ ่ ง เป ็ น โค ร ง ก า ร ห น ึ ่ ง ใน พ ร ะ ร า ชด ํ า ร ิ ขอ ง ขอ ง พ ร ะ บ า ท ส ม เด ็ จ พ ร ะ เจ ้ า อ ย ู ่ ห ั ว ภู ม ิ พ ล อ ด ุ ล ย เด ช ใน ชื ่ อ ห ่ น ่ ว ย แพ ท ย ์ 
เค ล ื อ น ท ิ พ ร ะ ร า ช ท า น ” ซึ ่ ง ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ิ ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล ได้ ส น อ ง ต า ม พ ร ะ ร า ชด ํ า ร ิ 
ใน ก า ร ให ้ บ ร ิ ก า ร ร ั ก ษา พ ย า บ า ล เป ็ น ป ร ะ จ ํ า อ ย ่ า ง ต ่ อ เน ื อ ง 


จ า ก ก า ร ท ิ ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล ได ้ ม ี โอ ก า ส จ ั ด ห น ่ ว ย แพ ท ย ์ 
เค ล ื อ น ท ิ พ ร ะ ร า ช ท า น ใน โค ร ง ก า ร พ ร ะ ด า บ ส ส ั ญ จ ร ขอ ง ม ู ล น ิ ธิ พ ร ะ ด า บ ส แล ะ โค ร ง ก า ร พ ร ะ ร า ช ท า น ค ว า ม ช่ ว ย เห ล ื อ 
แก ่ ป ร ะ ชา ชน ก ็ พ บ ห ล า ก ห ล า ย ป ั ญ ห า ท า ง ด ้ า น ส า ธา ร ณ ส ุ ข ใ น ป ร ะ ชา ชน โด ย เฉ พ า ะ ใน ก ล ุ ่ ม เด ็ ก เล ็ ก แล ะ ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ 


น พ . ณ ร ง ค ์ ฤทธิ์ ม ั ศ ย า อ า น น ท ์ ร อ ง ผู ้ อ ํ า น ว ย ก า ร โร ง พ ย า บ า ล 
ร า ม า ธิ บ ด ี ใน ฐา น ะ ผู ้ ด ู แล จ ั ด ท ี ม แพ ท ย ์ เค ล ื ่ อ น ท ี ่ จ ึ ง ได ้ น ํ า ท ี ม 
แพ ท ย ์ จ า ก ภา ค ว ิ ชา ต ่ า ง ๆ ขอ ง ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล 
ร า ม า ธิ บ ด ี ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล อ อ ก ห น ่ ว ย แพ ท ย ์ เค ล ื ่ อ น ท ี ่ 
พ ร ะ ร า ช ท า น โด ย ม ี ป ร ะ ชา ชน เข ้ า ร ั บ ก า ร ป ร ึ ก ษา โร ค แล ะ ร ั ก ษา 
โร ค เฉ ล ี ่ ย ร า ว 200-300 ค น ต ่ อ พ ื ้ น ท ี ่ โด ย ต ร ว จ พ บ โร ค ท ี ่ เข ้ า ม า 
ท ํ า ก า ร ร ั ก ษา ได ้ แก ่ โร ค ท า ง อ า ย ุ ร ก ร ร ม ต ่ า ง ๆ โร ค ป ว ด ข้ อ - ป ว ด 
เม ื อ ย ต า ม ต ั ว โร ค ท า ง จ ั ก ษ โร ค ท า ง ก ุ ม า ร เว ช ศา ส ต ร ์ แล ะ โร ค 
ท า ง ท ั น ต ก ร ร ม เป ็ น ต ้ น 





น พ . ณ ร ง ค ์ ฤทธิ์ ม ั ศ ย า อ า น น ท ์ ก ล ่ า ว ถึ ง ค ว า ม เป ็ น ม า ท ี ่ ท า ง ค ณะ ได ้ เข ้ า ร ่ ว ม โค ร ง ก า ร ขอ ง ม ู ล น ิ ธิ พ ร ะ ด า บ ส 
ว ่ า โค ร ง ก า ร พ ร ะ ด า บ ส ส ั ญ จ ร เป ็ น โค ร ง ก า ร ขอ ง ม ู ล น ิ ธิ พ ร ะ ด า บ ส ท ี ่ ด ํ า เน ิ น ก า ร ให ้ ค ว า ม ช่ ว ย เห ล ื อ แก ่ ป ร ะ ชา ชน 
ต า ม ท ้ อ ง ถิ น ท ี ่ อ ย ู ่ ห ่ า ง ไก ล ค ว า ม เจ ร ิ ญ ซึ ่ ง ท า ง ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี ได ้ ม ี โอ ก า ส เข ้ า ร ่ ว ม ใน ก า ร 
อ อ ก ห น ่ ว ย แพ ท ย ์ เค ล ื ่ อ น ท ี ่ พ ร ะ ร า ช ท า น ก ั บ โค ร ง ก า ร พ ร ะ ด า บ ส ส ั ญ จ ร เป ็ น ร ะ ย ะ เว ล า ต ่ อ เน ื ่ อ ง ท ุ ก เด ื อ น ม า ห ล า ย 
ป ี แล ้ ว ค ณะ ฯ ไ ด ้ ม ุ ่ ง เน ้ น ก า ร ให ้ ค ว า ม ช่ ว ย เห ล ื อ แก ่ ป ร ะ ชา ชน ท ี ่ อ ย ู ่ ห ่ า ง ไก ล ใน ด ้ า น ก า ร ต ร ว จ ส ุ ข ภา พ แล ะ ให ้ ค ว า ม ร ู ้ 
ด ้ า น ส ุ ข ภ า พ ถึ ง แม ้ จ ะ เป ็ น ช่ ว ง เว ล า ร ะ ย ะ ส ั ้ น ๆ ก ็ ต า ม อ ี ก ส ่ ว น ค ื อ ได ้ ร ่ ว ม ก ั บ ม ู ล น ิ ธิ พ ร ะ ด า บ ส ใน ก า ร ให ้ ป ร ะ โย ชน ์ 
ก ั บ ส ั ง ค ม 


ฯ ๆ ร า ใน ฐา น ะ ท ี ่ เป ็ น บ ุ ค ล า ก ร ท า ง ด ้ า น ส ุ ข ภา พ . เ ร า ม ี ห น้า ท ี ่ ใน ก า ร ส ร ้ า ง ่ เส ร ิ ม ส ุ ข ภา พ ให ้ ก า ร 
ร ั ก ษา โร ค แล ะ เร า อ ย ู ่ ไน ฐา น ะ ท ิ ่ มี ค ว า ม ส า ม า ร ถก ช่ ว ย เ ผ ล ื อ เข า ไ ใด้ ก า ร ให ้ ขอ ง เร า ค ื อ ก า ร ให ้ ป ร ะ ชา ชน 
ม ี ส ุ ข ภา พ ท ี ด ี แข ็ ว แร ว ไม ่ เจ ็ บ ป ่ ว ย น ั น ค ื อ ส ิ ง ท ี ่ เร า ม ุ ่ ง ผ ว ั ง ท ี ่ จ ะ ให ้ ก ั บ ส ั ง ค ม ต ล ่ อ ด ไป ” 


อ น ึ ่ ง ก า ร อ อ ก ห น ่ ว ย แพ ท ย ์ เค ล ื ่ อ น ท ี ่ พ ร ะ ร า ช ท า น ได ้ ร ั บ ค ว า ม ร ่ ว ม ม ื อ เป ็ น อ ย ่ า ง ด ี จ า ก แพ ท ย ์ ใน ภา ค ว ิ ชา 
ต ่ า ง ๆ ได ้ แก ่ ภา ค ว ิ ชา ก ุ ม า ร เว ช ศ า ส ต ร ์ ภา ค ว ิ ชา อ า ย ุ ร ศา ส ต ร ์ ภา ค ว ิ ชา จ ั ก ษ ุ ว ิ ท ย า ภา ค ว ิ ชา อ อ ร ์ โธ ป ิ ด ิ ก ส ์ ภา ค ว ิ ชา 
โส ต ศ อ น า ส ิ ก ว ิ ท ย า เป ็ น ต ้ น แล ะ ย ั ง ได ้ ร ั บ ค ว า ม ร ่ ว ม ม ื อ เป ็ น อ ย ่ า ง ด ี จ า ก ง า น ท ั น ต ก ร ร ม ใน ก า ร ให ้ บ ร ิ ก า ร ต ร ว จ ร ั ก ษา 
ฟั น ฟรี ต ล อ ด จ น ค ณะ เจ ้ า ห น ้ า ท ี ่ จ า ก ฝ่า ย เภ ส ั ช ก ร ร ม ฝ่า ย ว ิ ศว ก ร ร ม บ ร ิ ก า ร ง า น บ ร ิ ห า ร โร ง พ ย า บ า ล ง า น อ า ค า ร 
ส ถา น ท ี ่ แล ะ ย า น พ า ห น ะ ง า น ร ั ก ษา ค ว า ม ป ล อ ด ภั ย แล ะ ง า น ส ื ่ อ ส า ร อ ง ค ์ ก ร ใน ก า ร เป ็ น ก ล ไก ส ํ า ค ั ญ ยิ่ง ต ่ อ ก า ร ล ง พ ื ้ น . < 
ท ี ่ ให ้ ก า ร ร ั ก ษา ผู ้ ป ่ ว ย เป ็ น อ ย ่ า ง ด ี เส ม อ ม า : “ - 














esearch 


VS 6 


ด น ย อ ง ค ว ฒ น ว ท ย 





ก ั บ ง า น ว ิ จ ั ย ต้า น ฟู ้ ส ู ง อ า ย ุ : ส ม อ ง เส ื อ ม แล ะ อ ั ล ไซ เม อ ร ์ 


เน ื ่ อ ง ด ้ ว ย จ ํ า น ว น ป ร ะ ชา ก ร ท ี ม า ก ขึ ้ น ใน ป ั จ จ ุ บ ั น ห ล า ย ค น ก ็ ค ง จ ะ ร อ ค อ ย ก า ร 
เต ิ บ โต ขอ ง ค น ร ุ ่ น ให ม ่ ท ิ อ า จ ม อ ง ว ่ า เป ็ น ค ว า ม ห ว ั ง ใน ก า ร พ ั ฒ น า ด ้ า น ต ่ า ง ๆ ใน อ น า ค ต 
แต ่ ห ล า ย ค น ก ํ า ล ั ง ล ื ม ก ล ุ ่ ม ค น ใน ว ั ย ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ไป ห ร ื อ เป ล ่ า ? 





ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ท ี ่ เค ย ส ร ้ า ง ค ุ ณ ง า ม ค ว า ม ด ี ส ร ้ า ง ส ิ ง ต ่ า ง ๆ ท ี ่ เป ็ น เห ม ื อ น ต ้ น แบ บ ใน ก า ร ด ํ า เน ิ น ชี ว ิ ต ขอ ง ใคร ห ล า ย ค น 
ค อ ล ั ม น ์ ผิ ๑ 5 ๑ ล ๐ ท ! ท ร ๒ เล น ์ อ ท ฉบับ น ี ้ ขอ น ํ า เส น อ บ ท ส ั ม ภา ษ ณ ์ อ . พ ญ . ส ิ ร ิ น ท ร ฉั น ศิ ร ิ ก า ญ จ น ห ั ว ห น ้ า ห น ่ ว ย 
เว ช ศา ส ต ร ์ ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ภา ค ว ิ ชา อ า ย ุ ร ศา ส ต ร ์ 0 7 ็ โ ็ โ โ ไฝ ไ ไ โ ไ | ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล ผู ้ ท ิ 
ท ํ า ง า น ว ิ จ ั ย ด ้ า น ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ แล ะ เข ้ ไ า ใจ ก า ร ด ู แล ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ โด ย เฉ พ า ะ ด ้ า น ส ม อ ง เส ื ่ อ ม แล ะ อ ั ล ไซ เม อ ร ์ จ น เป ็ น ท ี ่ ย อ ม ร ั บ ใน 
ว ง ก า ร แพ ท ย ์ 


“9 ท ํ า ใ ม ถ ึ ง ส น ใจ ง า น ด ้ า น ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ 


ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ เป ็ น ว ั ย ท ี ่ ม ี ค ว า ม ซั บ ข้ อ น เก ิ น ก ว ่ า ท ี ่ เร า จ ะ เข ้ า ใจ อ า จ า ร ย ์ ม อ ง ว ่ า ก ็ เป ็ น เพ ี ย ง ผู ้ ให ญ่ ท ี ่ อ า ย ุ ม า ก ขึ ้ น EN 
เท ี ย บ ก ั น ท า ง ด ้ า น ร ่ า ง ก า ย ใน ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ เมื เม ื ่ อ ส ั ก 20 ป ี ท ี ่ แล ้ ว ก ั บ ว ั น น ี ้ ม ั น ก ็ จ ะ ไม ่ เห ม ื อ น ก ั น แล ้ ว เม ื เม ื ่ อ ต อ น อ า ย ุ 20 ป ี ป ว ด ท ้ อ ง 
ก ิ น ย า ชน ิ ด น ี ่ แล ้ ว ห า ย แต ่ พ อ อ า ย ุ ม า ก ขึ ้ น แล ้ ว ก ิ น ย า ชน ิ ด เด ี ย ว ก ั น เข า อ า จ ไม ่ ห า ย แต ่ อ า จ เส ี ย ชี ว ิ ต ได ้ ค ว า ม ร ่ อ ย ห ร อ แล ะ 
ค ว า ม เส ื ่ อ ม ขอ ง ร ่ า ง ก า ย ก ็ ม ี ม า ก ขึ ้ น ซึ ่ ง ไม ่ ใช ่ แค ่ ค ํ า ว ่ า แก ่ อ ย ่ า ง เด ี ย ว จ ึ ง ต ้ อ ง เข ้ า ใจ ว ่ า ม ี ก า ร เป ล ี ่ ย น แป ล ง อ ะ ไร ไป อ ย ่ า ง ไร อ ี อก 
เร ื ่ อ ง ท ี ่ ส ํ า ค ั ญ ค ื อ ใจ แล ะ ค ว า ม ค ิ ด ค น บ า ง ค น เม ื ่ อ ส ู ง อ า ย ุ ขึ ้ น ค ว า ม ค ิ ด ก ็ จ ะ เป ล ี ่ ย น ไป บ า ง เร ื อ ง อ า จ จ ะ เย ็ น ล ง บ า ง เร ื ่ องอาจ 
จ ะ ย อ ม ก ั น ได ้ ห ร ื อ ย อ ม ก ั น ไม ่ ได ้ ผู ้ ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ น ั ้ น ผ่ า น ก า ร ท ํ า ง า น ม า เย อ ะ ป ร ะ ส บ ค ว า ม ส ํ า เร ็ จ ม า เย อ ะ ม ี ล ู ก ม ี เต ้ า แล ้ ว จ ึ ง ม 
ค ว า ม ซั บ ซ้ อ น เม ื ่ อ อ า ย ุ ม า ก ขึ ้ น ซึ ่ ง ค ร อ บ ค ร ั ว ก ็ ม ี ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ก ั บ ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ค ่ อ น ข้ า ง ม า ก อ ย ู ่ เห ม ื อ น ก ั น 


๑ อ า จ า ร ย ์ ส น ใจ ศา ส ต ร ์ ท า ง ด ้ า น ฟู้ ส ู ง อ า ย ุ ใน เร ื ่ อ ง อ ะ ไร ป้า ง 


เร ื ่ อ ง ศา ส ต ร ์ ขอ ง ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ น ั ้ น ใน ค ว า ม เป ็ น จ ร ิ ง แล ้ ว ไม ่ ค ่ อ ย ท ร า บ ก ั น ค น จ ะ ม ี ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ว ่ า อ า ย ุ 52 ใช ้ ย า แบ บ น ี ้ 
อ า ย ุ 70 ใช ้ ย า แบ บ น ั ้ น เร า พ บ ว ่ า จ ร ิ ง ๆ แล ้ ว ไม ่ ใช ่ ใน เบ ื ้ อ ง ต ้ น น ั ้ น ก า ร ส อ น ห ร ื อ ท ํ า ค ว า ม เข ้ า ใจ ว ่ า ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ต ้ อ ง ม ี ก า ร ด ู แล 
CM ft อ า จ า ร ย ์ ได ้ ท ํ า ก า ร ส อ น น ั ก ศึ ก ษา แพ ท ย ์ ร า ม า ฯ เก ี ่ ย ว ก ั บ ก า ร ด ู แล ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ แต ่ อ ั น ท ิ 
จ ะ ก ้ า ว ไก ล ม า ก ขึ ้ น จ ะ ต ้ อ ง ม ี ก า ร ส อ น ค ว า ม ร ู ้ ซึ ่ ง พ ย า บ า ล จ ะ เป ็ น ค น ท ี ่ ม ี ค ว า ม ร ู ้ ใน เร ื ่ อ ง ก า ร ด ู แล ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ม า ก พ ย า บ า ล 
จ ะ ร ู ้ ใน เร ื ่ อ ง น ี ้ ด ี 6 ไ ไ 0 0 070 ฝ 


C2 แล ้ ว ใน ก า ร ท ํ า ง า น ว ิ จ ั ย ด ้ า น พ ู ้ ส ู ง อ า ย ุ เป ็ น อ ย ่ า ง ไร 


ส ่ ว น ง า น ว ิ จ ั ย น ั ้ น ม ั น ไม ่ ง ่ า ย ไม ่ เห ม ื อ น ส ม ั ย ก ่ อ น ต ้ อ ง ท ํ า ง า น ว ิ จ ั ย ด ้ ว ย ต ั ว ค น เด ี ย ว ซึ ่ ง ไม ่ เห ม ื อ น ก ั บ ก า ร ล ง ต ร ว จ 
ท ี ่ เร า ท ํ า อ ะ ไร ค น เด ี ย ว ได ้ เอ ง แต ่ ก า ร ท ํ า ว ิ จ ั ย ถ้า ท ํ า ค น เด ี ย ว น ั ้ น ล ํ า บ า ก ม า ก ต ้ อ ง ม ี ท ี ม ค ิ ด อ ย ่ า ง เด ี ย ว ได ้ แต ่ จ ะ ไป ได ้ ล ํ า บ า ก 
เร ื ่ อ ง ขอ ง ง า น ว ิ จ ั ย จ ะ ท ํ า ได ้ ก ็ ต ่ อ เม ื อ ม ี ค ว า ม พ ร ้ อ ม ม ี น ั ก ว ิ จ ั ย ท ี ่ เก ่ ง ๆ ท ี ่ ม ี ร ่ ม เม ื ่ อ ถึ ง เว ล า ท ี ่ เข า ต ้ อ ง ก า ร ท ี ม เข า ก ็ จ ะ ด ึ ง เร า 
เข ้ า ไป ใน ร ่ ม ซึ ่ ง เข า จ ะ ห า ท ี ่ ห า ท า ง ห า เง ิ น ท ุ น ให ้ 

อ ย ่ า ง ท ี ่ อ า จ า ร ย ์ ท ํ า ก ็ เร ิ ่ ม ต ้ น จ า ก ศ . น พ . ร ั ช ต ะ ร ั ช ต ะ น า ว ิ น (อ ด ี ต ค ณ บ ด ี ) ให ้ โอ ก า ส ซึ ่ ง ต ั ว อ า จ า ร ย ์ ส น ใจ ใน เร ื ่ อ ง 
ก ร ะ ด ู ก พ ร ุ น ก ็ เล ย เป ็ น ง า น แร ก ท ี ได ้ ท ํ า ม ี ม ี ก า ร ล ง ท ุ น ต ร ว จ ว ั ด ม ว ล ก ร ะ ด ู ก ท ํ า ก า ร ศึ ก ษา ร ะ ด ั บ แค ล เข ี ย ม ด ู แล เร ื ่ อ ง อ า ห า ร 
อ า จ า ร ย ์ ก ็ ได ้ ห า ท ี ม เจ ้ า ห น ้ า ท ี ่ ค อ ม ช่ ว ย ห า ก ล ุ ่ ม เป ้ า ห ม า ย ซึ ่ ง ม ี พ ย า บ า ล ให ้ ก า ร ช่ ว ย เห ล ื อ จ ั ด ค ิ ว ต ร ว จ เก ็ บ ข้ อ ม ู ล ให ้ แล ะ 
เร า จ ะ ต ้ อ ง ก ํ า ห น ด จ ํ า น ว น ค น ท ี ่ เข ้ า ร ่ ว ม โค ร ง ก า ร ขอ ง เร า ก ํ า ห น ด ร ะ ย ะ เว ล า ใน ก า ร ท ํ า โค ร ง ก า ร อ า จ จ ะ เผื่อ ไว ้ บ ้ า ง จ ะ ได ้ 
ม ี เว ล า ซึ ่ ง ถ้า ไม ่ ม ี น ั ก ว ิ จ ั ย ร ่ ม เก ่ า ค อ ย ด ึ ง น ั ก ว ิ จ ั ย ร ่ ม ให ม ่ ม ั น ก ็ จ ะ ไม ่ ก า ง ม ั น จ ะ ท ํ า ง า น ว ิ จ ั ย อ อ ก ไม ่ ได ้ 


๑ ห ั ว ข้ อ เด ่ น ๆ ท ี ่ เค ย ท ํ า ว ิ จ ั ย ม า ม ื อ ะ ไร บ ้ า ง 


อ า จ า ร ย ์ เค ย ท ํ า เร ื อ ง ก ร ะ ด ู ก พ ร ุ น อ ย ู ่ ร ะ ย ะ ห น ึ ่ ง พ อ ท ี ม ก ร ะ ด ู ก พ ร ุ น อ ย ู ่ ต ั ว แล ้ ว อ า จ า ร ย ์ ก ็ เข ้ า ม า ท ํ า เร ื อ ง ส ม อ ง 
เส ื อ ม ต อ น แร ก เร ิ ม ต ้ น จ า ก ส ภา ส ถา น ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ส น ใจ ท ี อ ย า ก จ ะ ท ํ า ง า น ว ิ จ ั ย ก ็ ได ้ ม า พ ู ด ค ุ ย ก ั น อ า จ า ร ย ์ ก ็ บ อ ก ว ่ า อ ย า ก ท ํ า 


ไน 


เร ื ่ อ ง ส ม อ ง เส ื ่ อ ม เพ ร า ะ ม ี ค ว า ม เป ล ี ่ ย น แป ล ง ท า ง ด ้ า น ร ่ า ง ก า ย แล ะ จ ิ ต ใจ ห ล า ย เร ื ่ อ ง ม า ก ก า ร ด ู แล ก ็ ย า ก ม า ก ใน เม ื อ ท ํ า 
เร ื ่ อ ง ก า ร ด ู แล ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ได ้ แล ้ ว ก า ร ท ํ า เร ื ่ อ ง ส ม อ ง เส ื ่ อ ม ก ็ น ่ า จ ะ ท ํ า ได ้ จ ร ิ ง ๆ ก (1 ฝ 0 ฝ 
ด ้ า น ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ 0] จ ิ ต ใจ ต ั ว ญา ต ิ ผู ้ ป ว ย แล ะ อ า ร ม ณ์ 

ห ล ั ง จ า ก น ั ้ น ก ็ ค ิ ด ห า เค ร ื ่ อ ง ม ื อ ใน ก า ร ว ั ด แบ บ ส อ บ ถา ม เพ ื ่ อ อ ย า ก ร ู ้ ว ่ า ใคร ท ี ่ ม ี ค ว า ม ผิ ด ป ก ต ิ อ ะ ไร ขอ ง ส ม อ ง 
บ เอ ย ห รา รา ก ็ ม ี ท ั ้ ง ข้ อ ด ี ข้ อ ด ้ อ ย ข้ อ ด ้ อ ย ก ็ ค ื อ ร ะ ด ั บ 
ก า ร ศึ ก ษา ขอ ง ค น ไข ้ ถ้า ค น ไข ้ เข ี ย น ไม ่ ได ้ ส ื ่ อ ส า ร ไม ่ ได ้ ก ็ ท ํ า ได ้ ย า ก 

ส ่ ว น ง า น ท ี ่ ท ํ า อ ย ู ่ ต อ น น ี ้ จ ะ เป ็ น เร ื ่ อ ง ส ม อ ง เส ื ่ อ ม - อ ั ล ไซ เม อ ร ์ ซึ ง ใน ผู ้ ป ่ ว ย อ ั ล ไซ เม อ ร ์ เร า ก ็ อ ย า ก ร ู ้ ว ่ า เข า ม ี ล ั ก ษ ณ ะ 
อ ย ่ า ง ไร ท ่ า ท า ง ก า ร ก ิ น ว ิ ต า ม ิ น เส ร ิ ม พ ั น ธุ ก ร ร ม เป ็ น อ ย ่ า ง ไร ใน ค น ไข ้ ท ี ่ เร า ม ี อ ย ู ่ ใน ม ื อ แล ะ เร า ก ็ อ ย า ก ร ู ้ ว ่ า อ า ก า ร ขอ ง 
ค น ไข ้ ส ม อ ง เส ื อ ม ซึ ่ ง จ ะ ม า เม ื ่ อ เป ็ น แล ้ ว น ั ้ น ม ี เห ต ุ ป ั จ จ ั ย จ า ก อ ะ ไร 

อ ี ก ส ิ ง ห น ึ ่ ง ท ี ่ ท ํ า อ ย ู ่ ก ็ ค ื อ อ ย า ก ร ู ้ ว ่ า เม ื ่ อ เว ล า ผ่ า น ไป จ ะ ม ี ค น ป ก ต ิ ก ล ุ ่ ม ห น ึ ่ ง ท ี ่ ส ม อ ง จ ะ ค ่ อ ย ๆ แย ่ ล ง เม ื ่ อ อ า ย ุ ม า ก 
ขึ ้ น อ ย ่ า ง เช ่ น ห า ก ต ิ ด ต า ม ค น ท ี ่ อ า ย ุ TO จ ํ า น ว น ค น ป ร ะ ม า ณ ค ร ึ ่ ง ห น ึ ่ ง ใน ช่ ว ง 10 ปี น ี ้ 0 058 
เร า ก ็ อ ย า ก ร ู ้ ว ่ า อ ะ ไร เป ็ น เห ต ุ ให ้ เก ิ ด อ า ก า ร แล ะ จ ะ ว ั ด จ า ก ผล เล ื อ ด เพ ื ่ อ ค า ด เด า อ า ก า ร ร ว ม ท ั ้ ง ต ิ ด ต า ม ผล ก า ร ต ร ว จ 
ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ ส ม อ ง แล ะ ป ั จ จ ั ย ท ี ่ เก ี ่ ย ว ก ั บ ส ภา พ ส ม อ ง ใน ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ซึ ่ ง ต ้ อ ง ใช ้ เว ล า ท ํ า ห ล า ย ป ี ง า น น ี ้ ก ็ อ ย ู ่ ใน โค ร ง ก า ร 
พ ั ฒ น า ศั ก ย ภา พ ป ร ะ ชา ก ร ไท ย ด ้ ว ย ท ํ า ม า เป ็ น ป ี ท ี ่ 4 แล ้ ว ใน ป ี น ี ้ เร า จ ะ ท ํ า ก า ร ต ร ว จ ข้า ด ้ ว ย ว ิ ธี ก า ร เด ิ ม จ ะ ท ํ า ให ้ เร า 
ท ร า บ ว ่ า ค น น ี กิ น ย า เป ็ น ป ั ๊ บ แต ่ อ า ก า ร แย ่ ล ง ก ว ่ า อ ี ก ค น ค น น ี ้ ร ู ป ร ่ า ง ผอม ก ว ่ า ค น น ี ้ แต ่ เข า เป ็ น เพ ร า ะ เก ิ ด จ า ก ป ั จ จ ั ย 
อ ะ ไร ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ก า ร พ ั ก ผ่ อ น พ ั น ธุ ก ร ร ม อ า ห า ร ก า ร ก ิ น แล ะ ป ั จ จ ั ย เร ื ่ อ ง ว ิ ต า ม ิ น ก า ร น อ น ห ล ั บ ด ี ไห ม ขึ ง เร า 
จ ะ ถา ม จ า ก ค น ไข ้ เป ็ น ห ล ั ก แล ะ เล ื อ ก ท ํ า ใน ค น อ า ย ุ 50 ป ี โค ร ง ก า ร น ี ้ เอ ง ก ็ ต ั ้ ง ร ะ ย ะ เว ล า ไว ้ 12-15 ป ี ใช ้ เง ิ น เป ็ น ห ล ั ก 
ล ้ า น บ า ท ม ี จ ํ า น ว น ผู ้ เข ้ า ร ่ ว ม โค ร ง ก า ร 384 ค น EM ไจ ว จ อ พ ท 

น อ ก จ า ก น ี ้ ย ั ง ม ี ง า น ขอ ง ร ศ . พ ญ . จ ิ ร พ ร เห ล ่ า ธร ร ม ท ั ศ น ์ ภา ค ว ิ ชา ร ั ง ส ี ว ิ ท ย า ท ี ่ ท ํ า เร ื ่ อ ง แผ น ท ี ่ ส ม อ ง ส ่ ว น อ ี ก 
เร ื ่ อ ง น ั ้ น อ า จ า ร ย ์ ได ้ เข ้ า ไป ม ี ส ่ ว น ร ่ ว ม ใน ก า ร ท ํ า ร ่ ว ม ก ั บ อ . พ ญ . ด า ว ชม พ ู น า ค ะ ว ิ โร ภา ค ว ิ ชา จ ิ ต เว ช ศ า ส ต ร ์ ใน ก า ร เข ้ า ไป 
ท ํ า ก า ร ฝึก ส ม อ ง ด ู แล ค น ไข ้ ท ี ได ้ ร ั บ อ ุ บ ั ต ิ เห ต ุ ท า ง ส ม อ ง ซึ ่ ง ส ม อ ง จ ะ ไม ่ ก ล ั บ ม า เห ม ื อ น เด ิ ม แล ะ ม ี ค ว า ม บ ก พ ร ่ อ ง ไป โด ย 
เร า ม ี ว ิ ธี ก า ร ฝึก ส ม อ ง อ ย ู ่ 





9 ส ่ ว น ต ั ว อ า จ า ร ย ์ ม ี ว ิ ร ี แก ้ ล ื ม ห ร ื อ ฟ ฝึก ส ม อ ง อ ย ่ า ง ไร 


9 ๑ 7 
6 ส ซ ข ฆ A 


บ า ง ค ร ั ้ ง อ า จ า ร ย ์ ขี ้ ล ื ม ล ื ม ก ุ ญ แ จ พ ว ก เล ็ ก อ า จ า ร ย ์ ก ็ จ ะ ใช ้ ว ิ ธี ก า ร ท ี ไม ่ ท ํ า ให ้ ล ื ม ก ็ ค ื อ เอ า ใส ไว ้ ใน ร อ ง เท ้ า เล ย พ อ 
เร า ใส ่ ร อ ง เท ้ า เร า ก ็ จ ะ เจ อ ก ุ ญ แ จ 0 ส ่ ว น ก า ร ฝึก ส ม อ ง เร า ก ็ ต ้ อ ง ม ี ว ิ ธี ก า ร เร ิ ม ต ้ น ใน ก า ร ฝึก อ ย ่ า ง ใน บ า ง ค ร ั ้ ง 


๑ 7 


เร า เจ อ ค น ท ี ่ เร า ร ู ้ จ ั ก เจ อ ก ั น บ ่ อ ย แต ่ ไม ่ เค ย จ ํ า ชื ่ อ ได ้ ส ั ก ท ี ไม ่ ได ้ ใส ่ ใจ ว ่ า ชื ่ อ อ ะ ไร น ั ่ น แป ล ว ่ า เร า ก ็ ไม ่ ได ้ ต ั ้ ง ใจ ท ี ่ จ ํ า ก ็ เล ย 


จ ํ า ไม ่ ได ้ ใน บ า ง เร ื อ ง เร า อ ย า ก จ ะ จ ํ า แต ่ จ ํ า ไม ่ ได ้ ก ็ ม ี บ า ง เร ื อ ง ม ั น ม ี ก า ร ก ร ะ ท บ ก ร ะ เท ื อ น จ ิ ต ใจ เร า ก ล ั บ จ ํ า ได ้ ด ี อ า ร ม ณ์ 


๕ ๑ | A 1 ๕ = เ V๐ vv A เท 9 
ก ็ ม ี ส ่ ว น พ ว ก ค ว า ม ชอบ ห ร ื อ ไม ่ ชอบ ก ็ ส ่ ง ผล ให ้ จ ํ า ได ้ ห ร ื อ ไม ่ ได ้ 


6 ๑9 ป ั ญ ห า ส ํ า ค ั ญ ข อ ง ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ 





จ ร ิ ง ๆ แล ้ ว ต ั ว โร ค ไม ่ ค ่ อ ย น ่ า ก ั ง ว ล เท ่ า ไห ร ่ แต ่ เร ื ่ อ ง ก า ร ด ู แล ผู ้ ป ว ย ส ม อ ง เส ื ่ อ ม จ ะ น ่ า ก ั ง ว ล ม า ก ก ว ่ า บ า ง ค ร ั ้ ง 
จ ะ เห ็ น แม ่ ล ู ก ท ะ เล า ะ ก ั น แม ่ เป ็ น ส ม อ ง เส ื ่ อ ม ม ี อ า ก า ร ห ว า ด ร ะ แว ง เพ ร า ะ ส า ม ี โช ค ร ้ า ย เส ี ย ชี ว ิ ต ไป ก ็ ส ่ ง ผล ก ร ะ ท บ 
จ น จ ํ า ไม ่ ได ้ ว ่ า ส า ม ี ห า ย ไป ซึ ่ ง ก ็ ท ํ า ให ้ ล ู ก ๆ ด ู ด ู แล ได ้ ล ํ า บ า ก เป ็ น ล ั ก ษ ณ ะ จ ํ า ได ้ แต ่ เร ื ่ อ ง เก ่ า แต ่ เร ื ่ อ ง ให ม ่ 
จ ํ า ไม ่ ได ้ ล ู ก ก ็ จ ะ เค ร ี ย ด ค น ไข ้ ก ล ุ ่ ม น ี ้ จ ะ บ ั น ท ึ ก เร ื ่ อ ง ให ม ่ ล ง ใน ส ม อ ง น ้ อ ย ม า ก อ า จ า ร ย ์ ม อ ง ว ่ า ค น ไข ้ เห ล ่ า น ี ้ น ่ า ส ง ส า ร 
ถ้า เป ็ น โร ค อ ื ่ น เว ล า ญา ต ิ พ า ม า 0 ด แต ่ ถ้า เป ็ น ค น ไข ้ ส ม อ ง เส ื ่ อ ม จ ะ ม ี อ า ก า ร อ ย ู ่ น ิ ่ ง ไม ่ ค ่ อ ย ได ้ ค น ไข ้ พ ว ก 
น ี ้ ห น ้ า ต า ก ็ ป ก ต ิ เห ม ื อ น พ ว ก เร า แต ่ ก ็ ก ว น ต ล อ ด ท ํ า เป ็ น ไม ่ ร ู ้ เร ื อ ง บ า ง ค ร ั ้ ง ม า ร อ ห ม อ น า น ๆ ก ็ จ ะ อ า ล ะ ว า ด เพ ร า ะ ไม ่ 
เข ้ า ใจ ว ่ า ม า ร อ อ ะ ไร จ ึ ง ต ้ อ ง ท ํ า ค ว า ม เข ้ า ใจ ใน ต ั ว ค น ไข ้ ม า ก ๆ 
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๒ 9 แน ว ค ิ ด ใน ก า ร ท ํ า ง า น ว ิ จ ั ย ห น ึ ่ ง ชิ ่ น 


เร า อ ย า ก ร ู ้ ม ั น ม ี ขอ ง บ า ง อ ย ่ า ง ท ี ่ เร า ร ู ้ จ า ก ก า ร อ ่ า น 
ห น ั ง ส ื อ จ า ก ก า ร เร ี ย น เร า ก ็ อ ย า ก ร ู ้ ว ่ า ม ั น จ ร ิ ง ใช ไห ม ม ั น 
จ ร ิ ง ห ร ื อ เป ล ่ า ใน ต ่ า ง ป ร ะ เท ศก ็ จ ะ บ อ ก ว ่ า ป ั จ จ ั ย ท ี ่ พ บ ใน 
ผู ้ ป ่ ว ย ส ม อ ง เส ื ่ อ ม ก ็ ค ื อ ส ู ง อ า ย ุ เพ ศ ห ญิ ง เป ็ น ม า ก ก ว ่ า เพ ศ 
ชา ย ร ะ ด ั บ ก า ร ศึ ก ษา น ้ อ ย เป ็ น ม า ก ก ว ่ า ร ะ ด ั บ ก า ร ศึ ก ษา ม า ก 
อ า จ า ร ย ์ ก ็ อ ย า ก ร ู ้ ว ่ า ม ั น ใช ่ ไห ม แล ะ ก ็ ม ี เร ื ่ อ ง อ า ห า ร ก า ร ก ิ น 
ก า ร น อ น ห ล ั บ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ส ุ ข ภ า พ โด ย ร ว ม ป ร ะ ว ั ต ิ 
ค ร อ บ ค ร ั ว อ า จ า ร ย ์ เร ิ ม ต ้ น จ า ก ค ว า ม อ ย า ก ร ู ้ บ ั ง เอ ิ ญ เ ร า ม ี 
ค น ไข ้ แบ บ น ี ้ อ ย ู ่ เย อ ะ แต ่ ถ้า เร า ร ู ้ ป ั จ จ ั ย ท ี ่ แน ่ น อ น ใน อ น า ค ต 


๕ ๑ 9/ 
เร า ก ็ จ ะ ส า ม า ร ถ ป ้ อ ง ก ั น ได ้ 





๒ 9 อ า จ า ร ย ์ ท ํ า งา น ว ิ จ ั ย ม า 
ใด ้ ค ํ า ต อ บ อ ะ ไร ม า บ ้ า ง แล ้ ว 





ก ็ ค ง ไม ่ ใช ่ ค ํ า ต อ บ แต ่ ม ั น ม ี ค ว า ม น ่ า ส น ใจ อ ย ู ่ ท ี ่ เร า เอ ง ก ็ ร ู ้ ส ึ ก ว ่ า น ่ า ส น ใจ ซึ ่ ง ม ั น น ่ า จ ะ พ อ ช่ ว ย อ ะ ไร เร า ได ้ บ า ง 
อ ย ่ า ง ช่ ว ง 30 ป ี ท ี ่ ท ํ า ง า น ว ิ จ ั ย ม า อ ย ่ า ง น ้ อ ย เร า ก ็ ได ้ ร ู ้ ว ่ า ค น ไข ้ ขอ ง เร า ท ี ่ เร า ค ิ ด ว ่ า เป ็ น ป ก ต ิ เน ี ย ก ็ อ า จ ม ี ค ว า ม ผิ ด ป ก ต ิ 
ได ้ อ ย ่ า ง เช ่ น ค น ท ี ่ ม า ห า อ า จ า ร ย ์ ท ํ า ง า น ค ้ า ขา ย ป ก ต ิ ไม ่ ม ี อ า ก า ร ใด ๆ ก ็ อ า จ พ บ ค ว า ม ผิ ด ป ก ต ิ ได ้ แต ่ อ า จ พ บ ก า ร 
เป ล ี ่ ย น แป ล ง ขอ ง ส ม อ ง ได ้ 





๑9 อ า จ า ร ย ์ ต ั ่ ง เป ้ า ผม า ย ใน ก า ร ท ํ า ง า น ว ิ จ ั ย ผล ั ง จ า ก น ี อ ย ่ า ง ไร 


อ า จ า ร ย ์ ค ิ ด ว ่ า เร า ค ล ุ ก ค ล ี อ ย ู ่ ก ั บ ค น ไข ้ ส ม อ ง เส ื อ ม ญา ต ิ ขอ ง ค น ไข ้ ส ม อ ง เส ื อ ม เร า ก ็ ห ว ั ง ว ่ า อ ย า ก ได ้ อ ะ ไร ท ี เป ็ น 
ขอ ง ค น ไท ย อ อ ก ม า โด ย ไม ่ ม ุ ่ ง ห ว ั ง ว ่ า ต ้ อ ง ได ้ ภา ย ใน 10 ห ร ื อ 20 ป ี ข้ า ง ห น ้ า เพ ี ย ง แต ่ ห ว ั ง ว ่ า จ ะ ม ื อ ะ ไร อ อ ก ม า บ ้ า ง ไห ม 
ท ี ่ จ ะ ท ํ า ให ้ ม ี ข้ อ ม ู ล เผย แพ ร ่ อ อ ก ไป เป ็ น ล ั ก ษ ณะ บ อ ก ว ่ า ค ุ ณ ท ํ า แบ บ น ี ้ น ะ จ ะ ได ้ ไม ่ ส ม อ ง เส ื อ ม ค ุ ณ ต ้ อ ง ไม ่ ท ํ า แบ บ น ี ้ 
ส ม อ ง ค ุ ณ จ ะ ได ้ ไม ่ เส ื อ ม 





๒ 9 ก ั บ บ ท บ า ท ม า ก ม า ย อ า จ า ร ย ์ ชอบ บ ท บ า ท ใด ท ี ่ ส ุ ด 


อ า จ า ร ย ์ ม อ ง ว ่ า ต ั ว อ า จ า ร ย ์ เอ ง ค ง ไม ่ ใช ่ น ั ก ว ิ จ ั ย อ า จ า ร ย ์ ค ิ ด ว ่ า ต ั ว อ า จ า ร ย ์ เป ็ น ห ม อ น ่ า จ ะ ด ี ท ี ่ ส ุ ด เพ ร า ะ อ า จ า ร ย ์ 
เห ็ น ค ว า ม ห ล า ก ห ล า ย เร า เข ้ า ใจ ม ิ ต ิ ค ว า ม ค ิ ด ขอ ง ค น ที ส ู ง ว ั ย ได ้ อ า จ า ร ย ์ จ ะ เข ้ า ใจ ป ั ญ ห า ขอ ง ค น ไข ้ ได ้ ม า ก อ า จ เป ็ น 
เพ ร า ะ อ ย ู ่ ใน ช่ ว ง ร ะ ห ว ่ า ง ว ั ย ท ี ผู ้ ป ว ย ม า พ บ ก ็ เป ็ น ได ้ ส ่ ว น เร ื อ ง ก า ร ส อ น ก ็ อ า จ า ร ย ์ ค ิ ด ว ่ า ก ็ ส อ น ได ้ ด ี ส อ น แล ้ ว เข ้ า ใจ 


ก า ร ให ้ ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ก ั บ ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ถื อ เป ็ น เร ื ่ อ ง ท ี ่ ค ว ร ก ร ะ ท ํ า เพ ร า ะ เม ื ่ อ พ ว ก เข า เข ้ า ส ู ่ ว ั ย น ี ้ แล ้ ว อ า ร ม ณ์ ค ว า ม ค ิ ด 
ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ร ว ม ถึ ง ร ่ า ง ก า ย แล ะ โร ค ต ่ า ง ๆ จ ะ เร ิ ม ม ี ก า ร เป ล ี ่ ย น แป ล ง ไป ซึ ่ ง ล ู ก ห ล า น ค ว ร ให ้ ก า ร ด ู แล เพ ื ่ อ เป ็ น ก า ร 
ต อ บ แท น ใน ส ิ ่ ง ท ี ่ พ ว ก เข า ได ้ ต ั ้ ง ต ้ น เป ็ น แบ บ อ ย ่ า ง ม า ให ้ แต ่ เห น ื อ ส ิ ่ ง อ ื ่ น ใด ค ื อ ค ว า ม เข ้ า ใจ ใน ส ิ ่ ง ท ี ่ เข า เป ็ น น ั ้ น จ ะ ท ํ า ให ้ 
ก า ร ด ู แล เก ิ ด ขึ ้ น ได ้ ง ่ า ย 











Activities las ท ่ า 0 ะ 5 ร ก 


ก อ ง บ ร ร ณา ธิ ก า ร 
(๑ Prince Mahidol Awards Conference 2013 
h 








ส ม เด ็ จ พ ร ะ เท พ ร ั ต น ร า ช ส ุ ด า ฯ ส ย า ม บ ร ม ร า ช ก ุ ม า ร ี เส ด ็ จ เป ็ น อ ง ค ์ ป ร ะ ธา น เป ิ ด ก า ร ป ร ะ ชุ ม แล ะ ร ่ ว ม ฟั ง ป า ฐ ก ถา ใน ง า น 
ป ร ะ ชุ ม ว ิ ชา ก า ร ร า ง ว ั ล ส ม เด ็ จ เจ ้ า ฟ้า ม ห ิ ด ล ป ร ะ จ ํ า ป ี 2556 (Prince Mahidol Awards Conference: PMAC 2013) ภา ย ใต ้ 
ห ั ว ข้ อ ส ุ ข ภ า พ ด ี ห น ึ ่ ง เด ี ย ว (One Health) โด ย ม ี Miss Uche Veronica Amazigo Wa ะ Sir Michael David Rawlins ผู ้ ได ้ 
1 เป ็ น ผู ้ ป า ฐ ก ถา พ ร ้ อ ม ก ั น น ี ้ ย ั ง ท ร ง ท อ ด พ ร ะ เน ต ร น ิ ท ร ร ศก า ร จ า ก ก า ร ป ร ะ ก ว ด ภา พ ว า ด 
ใน ห ั ว ข้ อ ๐ กอ ๑ Health แล ะ น ิ ท ร ร ศก า ร P ๐ ster Presentation เม ื ่ อ ว ั น ท ี |  ' ห ้ อ ง แก ร น ด ์ บ อ ล ร ู ม ชั ้ น 2 
โร ง แร ม เซ ็ น ท า ร า แก ร น ด ์ เซ ็ น ท ร ั ล เว ิ ล ด ์ 


(๑72 


ร ศ . น พ . ธ ั น ย ์ ส ุ ภั ท ร พ ั น ธุ ์ ร อ ง ค ณ บ ด ี ฝ่า ย บ ร ิ ก า ร 
แล ะ ศ . น พ . อ ร ่ า ม โร จ น ส ก ุ ล ผู ้ อ ํ า น ว ย ก า ร ศู น ย ์ ก า ร แพ ท ย ์ 
ส ม เด ็ จ พ ร ะ เท พ ร ั ต น ์ พ ร ้ อ ม ด ้ ว ย ค ณะ ฯ ให ้ ก า ร ต ้ อ น ร ั บ 
ส ื อ ม ว ล ชน จ า ก ป ร ะ เท ศ บ ร ู ไน ใน โอ ก า ส เข ้ า เย ี ย ม ชม ง า น 
ด ้ า น บ ร ิ ห า ร แล ะ ก า ร ให ้ บ ร ิ ก า ร ขอ ง ผู ้ ป ว ย ภา ย ใน ศู น ย ์ ก า ร 
แพ ท ย ์ ส ม เด ็ จ พ ร ะ เท พ ร ั ต น ์ เม ื ่ อ ว ั น ท ี ่ 4 ก ุ ม ภา พ ั น ธ์ 2556 
ณ อ า ค า ร ส ม เด ็ จ พ ร ะ เท พ ร ั ต น ์ 


ต ้ อ น ร ั บ ส ื ่ อ ม ว ล ชน จ า ก ป ร ะ ะ เท ศ บ ร ู ใน 
เย ี ่ ย ม ชม ศู น ย ์ ก า ร แพ ท ย ์ ส ม เด ็ จ พ ร ะ เท พ ร ั ต น ์ 








ห น ่ ว ย แพ ท ย ์ ฯ พ ร ะ ร า ช ท า น 
จ ั ง ห ว ั ด เล ย แล ะ จ ั ง ห ว ั ด อ ุ ด ร ร า น ี 


ู ก า ร บ ร ิ ก า ร อ ย ่ า ง ไร ม ี ค ว า ม ส ข 
. . 





อ . น พ . ภ ุ ชง ค ์ ล ิ ขิ ต ธน ส ม บ ั ต ิ ผู ้ ช่ ว ย ผู ้ อ ํ า น ว ย ก า ร น า ย พ ล า ก ร ส ุ ว ร ร ณ ร ั ฐ อ ง ค ม น ต ร ี ร ศ . น พ . ธ ั น ย ์ 
โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล เป ็ น ป ร ะ ธา น ส ุ ภั ท ร พ ั น ธุ ์ ร อ ง ค ณ บ ด ี ฝ่า ย บ ร ิ ก า ร ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ 
ก ล ่ า ว เป ิ ด ก า ร อ บ ร ม เร ื ่ อ ง ก า ร บ ร ิ ก า ร อ ย ่ า ง ไร ให ้ ม ี ค ว า ม โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล พ ร ้ อ ม ด ้ ว ย 
ส ุ ข ซึ ่ ง จ ั ด ขึ ้ น ส ํ า ห ร ั บ เจ ้ า ห น ้ า ท ี ่ ฝ่า ย โภ ชน า ก า ร ร ะ ห ว ่ า ง ผู ้ แท น ห น ่ ว ย ง า น ม อ บ ส ิ ง ขอ ง พ ร ะ ร า ช ท า น ให ้ แก ่ ร า ษ ฎ ร 
ว ั น ท ี ่ 16-17 ก ุ ม ภา พ ั น ธ์ 2556 ณ ผึ้ง ห ว า น ร ี ส อ ร ์ ท ใน โค ร ง ก า ร พ ร ะ ร า ช ท า น ค ว า ม ช่ ว ย เห ล ื อ โด ย ท ี ม แพ ท ย ์ 
จ . ก า ญ จ น บ ุ ร ี เม ื ่ อ ว ั น ท ี ่ 15 ก ุ ม ภา พ ั น ธ์ 2556 ณ ห ้ อ ง จ า ก ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี ได ้ ให ้ 
623 อ า ค า ร เร ี ย น ร ว ม บ ร ิ ก า ร ต ร ว จ ร ั ก ษา โร ค ท ั ่ ว ไป แล ะ บ ร ิ ก า ร ท า ง ท ั น ต ก ร ร ม 


ไน พ ิ น ท ิ ณ อ . บ ้ า น ผื อ จ . อ ุ ด ร ธา น ี แล ะ อ . เ ชี ย ง ค า น จ . เ ล ย 
เม ื อ ว ั น ท ี 31 ม ก ร า ค ม แล ะ 1 ก ุ ม ภา พ ั น ธ์ 2556 


sy TC 
เณ ฑ์ ๓ เก 0 
เล ณั 0 





(6 “ก ิ น ขน ม อ ย ่ า ง ใ ไร ให ้ อ ร ่ อ ย แล ะ ป ล อ ด ภั ย ” 
ง 


9 ๑ / 


ร ศ . น พ . อ ด ิ ศั ก ด ิ ผล ิ ต ผล ก า ร พ ิ ม พ ์ ห ั ว ห น ้ า 


Q/ 


ศู น ย ์ ว ิ จ ั ย เพ ื ่ อ ส ร ้ า ง เส ร ิ ม ค ว า ม ป ล อ ด ภั ย แล ะ ป ้ อ ง ก ั น 
ก า ร บ า ด เจ ็ บ ใน เด ็ ก แล ะ อ า จ า ร ย ์ ป ร ะ จ ํ า ภา ค ว ิ ชา 





6 1 ๑ 7 1 ๕ ” 

ก ุ ม า ร เว ช ศา ส ต ร ์ ร ่ ว ม ก ั บ ห น ่ ว ย ต ร ว จ โร ค เด ็ ก ค ณะ ๑ ง า น ป ร ะ ชุ ม Hand in Hand towards 
แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม the New Era of OB ๑ GYN 
ม ห ิ ด ล บ ร ร ย า ย ให ้ ค ว า ม ร ู ้ เร ื อ ง “ก ิ น ขน ม อ ย ่ า ง ไร ให ้ 
อ ร ่ อ ย แล ะ ป ล อ ด ภั ย ” ซึ ง ได ้ ร ั บ ค ว า ม ส น ใจ จ า ก เด ็ ก ๆ แล ะ ภา ค ว ิ ชา ส ู ต ิ ศา ส ต ร ์ - น ร ี เว ช ว ิ ท ย า จ ั ด ก า ร ป ร ะ ชุ ม 
บ ๕ I ฆ ญ่ ๓ จ ๑ / 6 ๕ 6 a a ๑ Va ๑ ๑ ,/ ๑ 6 8 
ผู ้ ป ก ค ร อ ง เป ็ น อ ย ่ า ง ม า ก เม ื อ ว ั น ท ี 3 ก ุ ม ภา พ ั น ธ์ 2556 ณ ว ิ ชา ก า ร แล ะ ป ร ะ ชุ ม เช ิ ง ป ฏิ บ ั ต ิ ก า ร ห ั ว ข้ อ “Hand in 
ห น ่ ว ย ต ร ว จ โร ค เด ็ ก ชั น 2 อ า ค า ร 1 ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ Hand towards the New Era of OB &GYN” ร ะ ห ว ่ า ง 
โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ิ ว ั น ท ี ่ 30 ม ก ร า ค ม ถึ ง 1 ก ุ ม ภา พ ั น ธ์ 2556 โด ย ภา ย ใน 

- ร ง า น ม ี ก า ร บ ร ร ย า ย เส ว น า แล ะ ง ป ๐ ๆ «5 ก ๐ ๐ ท่ า ม ก ล า ง 

| - [ว 


ค ว า ม ส น ใจ จ า ก ผู ้ เข ้ า ร ่ ว ม ป ร ะ ชุ ม เป ็ น จ ํ า น ว น ม า ก ณ ห ้ อ ง 
ป ร ะ ชุ ม ชั น 9 อ า ค า ร เร ี ย น แล ะ ป ฏิ บ ั ต ิ ก า ร ร ว ม ด ้ า น ก า ร 
แพ ท ย ์ แล ะ โร ง เร ี ย น พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ิ 





hh 


(2 


โค ร ง ก า ร ส ื อ ค ว า ม ห ม า ย ด ้ ว ย ส า ย ไย 
เพ ื ่ อ ใน ผล ว ง ค ร ั ้ ง ท ี 7 


ง า น ก ิ จ ก า ร น ั ก ศึ ก ษา ร ่ ว ม ก ั บ ห ล ั ก ส ู ต ร ว ิ ท ย า 
ศา ส ต ร บ ั ณ ฑ ิ ต ส า ขา ว ิ ชา ค ว า ม ผิ ด ป ก ต ิ ขอ ง ก า ร ส ื อ ค ว า ม 
ห ม า ย ภา ค ว ิ ชา ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ก า ร ส ื อ ค ว า ม ห ม า ย แล ะ 
ค ว า ม ผิ ด ป ก ต ิ ขอ ง ก า ร ส ื อ ค ว า ม ห ม า ย ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ 
โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี จ ั ด โค ร ง ก า ร “ส ื ่ อ ค ว า ม ห ม า ย 
ด ้ ว ย ส า ย ใย เพ ื ่ อ ใน ห ล ว ง ค ร ั ้ ง ท ี ่ 7” โด ย ม ี ว ั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค ์ 
เพ ื ่ อ บ ํ า เพ ็ ญ ป ร ะ โย ชน ์ ถวาย เป ็ น พ ร ะ ร า ช ก ุ ศ ล แด ่ อ ง ค ์ 
พ ร ะ บ า ท ส ม เด ็ จ พ ร ะ เจ ้ า อ ย ู ่ ห ั ว ฯ แล ะ เป ็ น ก า ร ก ร ะ ต ุ ้ น 
เต ื อ น ให ้ น ั ก ศึ ก ษา เห ็ น ถึ ง ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ข อ ง ว ิ ชา ชี พ ต ่ อ ผู ้ 
ป ่ ว ย ร ะ ห ว ่ า ง ว ั น ท ี ่ 12-13 ม ก ร า ค ม 2556 ณ โร ง เร ี ย น 
ร ะ ย อ ง ป ั ญ ญ า น ุ ก ู ล แล ะ โร ง เร ี ย น บ ร ู ค ไซ ด ์ ว ั ล เล ่ ย ์ ร ี ส อ ร ์ ท 


จ. ร ะ ย อ ง 





ขอ แส ด ง ค ว า ม 
ย ิ น ด ิ ี แด่ น พ ว า วิวัฒน์ 
โร จ น พ ิ ท ย า ก ร ใน โอ ก า ส ได ้ ร ั บ 
ต ํ า แห น ่ ง “ผู ้ อ ํ า น ว ย ก า ร ศู น ย ์ น โย บ า ย 
แล ะ ก า ร จ ั ด ก า ร ส ุ ข ภ า พ ” (0irec- 
tor of Center for Health 
Policy and Management) 














แส ด ง ค ว า ม ย ิ น ค ี แด ่ 
น พ . ว ิ ว ั ฒ น ์ โร จ น พ ิ ท ย า ก ร 


' (ภู โค ร ง ก า ร แบ ่ ง ร ั ก ป ั น ย ิ ม 
จ 


ร ศ . พ ญ . ป ร ะ ส า ท น ี ย ์ จ ั น ท ร ผู ้ ช่ ว ย ผู ้ อ ํ า น ว ย 
ก า ร อ า ว ุ โส ศู น ย ์ ก า ร แพ ท ย ์ ส ม เด ็ จ พ ร ะ เท พ ร ั ต น ์ เป ็ น 
ป ร ะ ธา น ก ล ่ า ว เป ิ ด ง า น “โค ร ง ก า ร แบ ่ ง ร ั ก ป ั น ย ิ ้ ม ” โด ย 
ได ้ ร ั บ เก ี ย ร ต ิ จ า ก ร ศ . น พ . ธ ั น ย ์ ส ุ ภั ท ร พ ั น ธุ ์ ร อ ง ค ณ บ ด ี ฝ่า ย 
บ ร ิ ก า ร ร ่ ว ม เส ว น า พ ิ เศ ษ เร ื ่ อ ง “ภา พ ร ว ม ก า ร ให ้ บ ร ิ ก า ร 
ขอ ง ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี ” ซึ ่ ง ได ้ 
ร ั บ ค ว า ม ส น ใจ จ า ก ป ร ะ ชา ชน เป ็ น อ ย ่ า ง ม า ก เม ื ่ อ ว ั น ท ี ่ 14 
ก ุ ม ภา พ ั น ธ์ 2556 ณ อ า ค า ร ส ม เด ็ จ พ ร ะ เท พ ร ั ต น ์ 
































9 ป ร ะ ชุ ม พ ั ฒ น า เว ็ บ ใ ซ ต ์ ขอ ง ค ณะ ฯ 
ม 


ร ศ . พ ญ . จ ิ ร พ ร เห ล ่ า ธร ร ม ท ั ศ น ์ ร อ ง ค ณ บ ด ี ฝ่า ย 
ส ื อ ส า ร อ ง ค ์ ก ร เป ็ น ป ร ะ ธา น ก ล ่ า ว เป ิ ด ก า ร ป ร ะ ชุ ม พ ั ฒ น า 
เว ็ บ ไซ ต ์ ขอ ง ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี 
ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล โด ย ม ี น พ . ว ิ ท ย า ส ั ง ข ร ั ต น ์ ผู ้ ช่ ว ย 
ค ณ บ ด ี ฝ่า ย ส ื ่ อ ส า ร อ ง ค ์ ก ร เป ็ น ผู ้ บ ร ร ย า ย ท ั ้ ง น ี ้ ใน ก า ร 
ป ร ะ ชุ ม ได ้ ม ี ต ั ว แท น จ า ก ห น ่ ว ย ง า น ต ่ า ง ๆ เข ้ า ร ่ ว ม เพ ื ่ อ 
ท ํ า ค ว า ม เข ้ า ใจ แล ะ ให ้ ก า ร ด ํ า เน ิ น ก า ร พ ั ฒ น า เว ็ บ ไซ ต ์ ขอ ง 
ค ณะ ฯ เป ็ น ไป ใน ท ิ ศ ท า ง เด ี ย ว ก ั น เม ื อ ว ั น ท ี ่ 25 ม ก ร า ค ม 
2556 ณ ห ้ อ ง ป ร ะ ชุ ม 810/ เ อ า ค า ร เร ี ย น แล ะ ป ฏิ บ ั ต ิ ก า ร 
ร ว ม ด ้ า น ก า ร แพ ท ย ์ แล ะ โร ง เร ี ย น พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ิ 

































































(ภู โค ร ง ก า ร พ ั ส ด ุ 0 ท ต ท ไง ค ร ั ้ ง ท ี ่ 179 (ภู 44 ป ่ ว ั น พ ร ะ ร า ช ท า น น า ม 
. . 


ร ศ . น พ . ธ ั น ย ์ ส ุ ภั ท ร พ ั น ธุ ์ ร อ ง ค ณ บ ด ี ฝ่า ย บ ร ิ ก า ร 


ค ุ ณ ส ม พ ร โช ต ิ ว ิ ท ย า ธร ผู ้ ช่ ว ย ค ณ บ ด ี ฝ่า ย ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย 
ก า ร พ ั ส ด ุ พ ร ้ อ ม ด ้ ว ย ผู ้ แท น จ า ก ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ ม ห ิ ด ล แล ะ ร ศ . ด ร . พ ร ร ณ ว ด ิ พ ุ ธ ว ั ฒ น ะ ร อ ง ค ณ บ ด ี ฝ่า ย 
โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล ได ้ ร ่ ว ม ส ร ้ า ง เส ร ิ ม ส ุ ข ภ า พ แล ะ ว ั ฒ น ธร ร ม พ ร ้ อ ม ด ้ ว ย บ ุ ค ล า ก ร 
บ ร ิ จ า ค พ ั ส ด ุ อ ุ ป ก ร ณ์ ท า ง ก า ร แพ ท ย ์ ให ้ ก ั บ ผู ้ แท น จ า ก ร า ม า ธิ บ ด ี น ั ก ศึ ก ษา แพ ท ย ์ พ ย า บ า ล ร ่ ว ม ว า ง พ า น พ ่ ่ ม 
โร ง พ ย า บ า ล อ ่ า ง ท อ ง อ . เ ม ื ่ อ ง จ . อ ่ า ง ท อ ง จ ํ า น ว น 46 ไน ง า น 44 ป ี ว ั น พ ร ะ ร า ช ท า น น า ม ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล 
ร า ย ก า ร ใน โค ร ง ก า ร พ ั ส ด ุ (ก ล ก ั ญ เม ื ่ อ ว ั น ท ี ่ 15 ก ุ ม ภา พ ั น ธ์ เม ื อ ว ั น ท ี ่ 1 ม ี น า ค ม 2556 ณ ส ํ า น ั ก ง า น อ ธิ ก า ร บ ด ี 
2556 ณ ฝ่า ย ก า ร พ ั ส ด ุ ชั น 2 อ า ค า ร บ ํ า บ ั ด น ํ า เส ี ย ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล ว ิ ท ย า เข ต ศา ล า ย า 





๑ ศึ ก ษา ด ู ง า น ร ะ บ บ ก า ร ให ้ บ ร ิ ก า ร 
ฉ่ ท า ง โท ร ศั พ ท ์ 


อ า จ า ร ย ์ พ ิ ช ญ า 
ท อ ง โพ ธิ ์ ผู ้ ช่ ว ย ค ณ บ ด ี 
ฝ่า ย ส ื ่ อ ส า ร อ ง ค ์ ก ร พ ร ้ อ ม 
ด ้ ว ย ค ณะ เจ ้ า ห น ้ า ท ี ง า น 
ส ื ่ อ ส า ร อ ง ค ์ ก ร (ส ่ ว น 
ง า น Call Center) ค ณะ 





(ภู ร า ง ว ั ล ม ห ิ ด ล ท ย า ก ร ป ร ะ จ ํ า ป ี 2555 
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๑ 


ขอ แส ด ง ค ว า ม ย ิ น ด ิ ก ั บ ศา ส ต ร า จ า ร ย ์ เก ี ย ร ต ิ ค ุ ณ 


ๆ 





แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย แพ ท ย ์ ห ญิ ง ว ั น ด ี ว ร า ว ิ ท ย ์ แล ะ ศา ส ต ร า จ า ร ย ์ เก ี ย ร ต ิ ค ุ ณ 
ม ห ิ ด ล เข ้ า ศึ ก ษา ด ู ง า น ร ะ บ บ ก า ร ให ้ บ ร ิ ก า ร ท า ง โท ร ศั พ ท ์ น า ย แพ ท ย ์ ว ิ จ ิ ต ร บ ุ ณ ย ะ โห ต ร ะ ใน โอ ก า ส ได ้ ร ั บ ร า ง ว ั ล 
ณ ศู น ย ์ บ ร ิ ก า ร ส อ บ ถา ม ข้ อ ม ู ล ธน า ค า ร ไท ย พ า ณิ ช ย ์ ม ห ิ ด ล ท ย า ก ร ป ร ะ จ ํ า ป ี 2555 จ า ก ก า ร ค ั ด เล ื อ ก ขอ ง 
ส ํ า น ั ก ง า น ให ญ่ จ . น น ท บ ุ ร ี โด ย ม ี ค ุ ณ ช ม พ ู น ุ ช พ ุ ่ ม ท ่ า อ ิ ฐ ส ม า ค ม ศิ ษ ย ์ เก ่ า ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ห ิ ด ล ใน พ ร ะ บ ร ม 
ผู ้ จ ั ด ก า ร ศู น ย ์ บ ร ิ ก า ร ล ู ก ค ้ า ให ้ ก า ร ต ้ อ น ร ั บ เม ื ่ อ ว ั น ท ี ่ 13 ร า ชู ป ถ ั ม ภ์ 


ก ุ ม ภา พ ั น ธ์ 2556 











ศ . เ ก ี ย ร ต ิ ค ุ ณ แ พ ท ย ์ ห ญิ ง ศ . เ ก ี ย ร ต ิ ค ุ ณ น า ย แพ ท ย ์ 
ว ั น ด ี ว ร า ว ิ ท ย ์ ว ิ จ ิ ต ร บ ุ ณ ย ะ โห ต ร ะ 








ต ิ ด ต า ย อ ่ า น ใด ้ แล ้ ว ว ั น น ี ้ ท า ว 
www.ra.mahidol.ac.th/atrama 





ส น ั บ ส น ุ น ก า ร เข ้ า ถึ ง ส ุ ข ภ า พ ดี โด ย ร จี ้ ผู ๓ «๐ 5 ๓ tn ๒ ine 


บ ร ี ษั ท แก ล ็ ก โข ส ม ิ ท ไค ล ้ น (ป ร ะ เท ศ ไ ท ย ) จ ํ า ก ั ด 


= 


ผู ้ ท ี ม ี ค ว า ม ป ร ะ ส ง ค ์ ใน ก า ร ส น ั บ ส น ุ น ก า ร จ ั ด ท ํ า น ิ ต ย ส า ร @Rama 
ส า ม า ร ถ ร ่ ว ม บ ร ิ จ า ค โด ย โอ น เง ิ น เข ้ า บ ั ญ ชี “ก อ ง ท ุ น จ ุ ล ส า ร ข่ า ว ร า ม า ธิ บ ด ี ” 

a ณะ เซ a ส hay = ๒ Ld 
เส ข ท บ เซ 026-450620-4 ธน า ค า ร ไท ย พ า ณิ ช ย ์ ส า ขา ร า ม า ธิ บ ด ี ป ร ะ เภ ท อ อ ม ท ร ั พ ย ์ 


ห ร ื อ บ ร ิ จ า ค โด ย ต ร ง ท ี ่ ม ู ล น ิ ธิ ร า ม า ธิ บ ด ี ฯ ซื่อ ก อ ง ท ุ น “ก อ ง ท ุ น จ ุ ล ส า ร ข่ า ว ร า ม า ธิ บ ด ี ” ร ห ั ส ท ุ น 3017007 
แบ บ ฟอร์ม ส น ั บ ส น ุ น ก า ร จ ั ด ท ํ า 
น ิ ต ย ส า ร @ ห ิ ส เท ศ ส จ ํ า น ว น 1 ป ี 
ชื ่ อ - น า ม ส ก ุ ล 

[ ว ว โท ไก 1 น โ โ โ โซ ศร ศ ย -: 
โท ร ศั พ ท ์ 2 ๑ ๑ ๓ โป ้ ว ิ ศั พ ท ์ ม ื อ ถื อ ..222 () ป น ต ิ ท จ ะ ส น ป ส น ุ น ก า ร จ ด ท ่ า น ต ย ส า ร @ ศ ิ ล ก า ล 
เป ็ น เง ิ น จ ํ า น ว น 600 บ า ท / 1 ป ี 


ว 5 ไซ ฮา ชี ฟะ ล น ง อ อ อ ม อ ร อ เอ อ ล ละ อะ อ อ ลา ณา 2 SS 
omall 22 โด ย เร ็ ม ต ั ้ ง แต ่ ฉบับ ท ี .......... เด ื อ น .......2.2.2.2.2....... 2556 
ชื ่ อ - ท ี ่ อ ย ู เท พา ก TT ๐ 900 ซํา ร ะ ค ่ า ส น ั บ ส น ุ น ก า ร จ ั ด ท ํ า โด ย โอ น เง ิ น 


บ 
ธน า ค า ร ไท ย พ า ณิ ช ย ์ ส า ขา ร า ม า ธิ บ ด ี 
ป ร ะ เภ ท อ อ ม ท ร ั พ ย ์ เล ข ท ี ่ บัญชี 026-450620-4 








* เ ม ื อ โอ น เง ิ น แล ้ ว ก ร ุ ณา ส ่ ง แบ บ ฟอร์ม พ ร ้ อ ม ส ํ า เน า ก า ร โอ น เง ิ น ม า ท ิ น ิ ต ย ส า ร @ ล พ ล ผ่ า น ท า ง แฟ ้ ก ซ์ 02-201-2127 ย ี เม ล ์ ล tr อ a ท ล magazine@gmail.com 
i LF i ” แว ญี ส ซี ร ส ม Br Er เพ ย J เ = Eh Thr Eh 

ห ร อ ส ม ค ร ศว ย ต น เอ ง ท ง า น ส ื อ ส า ร อ ง ค ์ ก ร ข่ น 1 อ า ค า ร ว จ ย แล ะ ส ว ส ต ก า ร ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ โร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธิ บ ด ี ม ห า ว ท ย า ล ย ม ห ล ล 

2!0 ถ น บ พ ร ะ ร า ม ห ก แข ว ง ท ่ ง พ ญา ไท เข ต ร า ช เท ว ี ก ท ม . 10400 โท ร . 02-201-1514 "เอ ก ส า ร น ี ้ ส า ม า ร ถ ถ ่ า ย เอ ก ส า ร ได ้ 









